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ด. ช.  มติ  นติ พน 


คุณ หญิง เหรียญ  ปริมาณ สิน สมรรถ 

คุณ แม่ เกิด เมื่อ วน ที่  ๒๗  กุม ภาพ' น ธ์  พ. ศ.  ๒๙๒๙  ตรง ก บวน อาทิตย์ 
ชน  ๖  กา  เดือน ๔  บี่จอ  จุล ศก ราช  ๑๒๔๘  เวลา  ๑. ๓๐  น.  (๗ ทุ่ม ครึ่ง 
เวลา เดิม)  ณ  ม่าน สำ เพ็ง  เบ็! น ธิคา กน' ที่  ๘  ใน จำนวน บุฅร ธิดา รวม  ๙  คน 
ของ นาย ซุ่ย อวด  และ  นาง กิม ป่น  คุณ แม่ เบ็น ลูก ฝาแฝด ก* บ นาย เต็ง พี V น 
(อ่อง แสง คุณ)  โดย เกิด หล' ง นาย เต็ง เบี๋ย น  ประมาณ  ๓  ช' ว โมง  ซึ่ง นาม สกุล 
อ่อง แสง คุณ น  สมเด็จ กรม หลวง วชิร ญาณ ว โร รส  (ยศ ขณะ น น)  ซึ่ง ต่อ มา 
ใน ที่ สุด เบน สมเด็จ กรม พระยา วชิร ญาณ ว โร รส  เบี่น ผู้ทรง ประทาน เมื่อ 
นาย เต็ง เบี๋ย น เขา อุปสมบท  ส่วน สาย ทาง มารดา คือ  นาง กิม ป่น  เบน สาย ทาง 
สกุล มี เดช 

คุณ แม่ สมรส กำ บ คุณ พ่อ เมื่อ ครึ่ง คุณ พ่อ เบน ขน พิศาล หิริ ญ กิจ  ประมาณ 
เมื่อ  พ. ศ.  ๒๔๕๑  และ ย่ง คง อยู่ ที่ ม่าน สำ เพ็ง  และ อีก ประมาณ  ๓  บต่อ มา จึง 
ได้ ยาย มา ปลูก สริา ง ม่าน ใหม่ ที่ ตำบล บาง ขุน พรหม  ถนน จก รพ งษ์  ติด กบ' วค 
อิน ท รวิ หาร  และ ขุน พิศาล หิริ ญกิจ  ไค้ ริบ พระ ราช ทาน บรรดา ศก คื้เบ็ น หลวง 
พิศาล หิริ ญ กิจ  พระศก ด็ธน ราช  และ  พระยา ปริมาณ สิน สมรรถ ใน ที่ สุด  คุณ แม่ 
มีบุฅ ร ธิดา  รวม  ๕  คน  คือ 

๑.  นาง จำลอง  อรรถ โก วิท 
๒.  นาง จำ เรียง  นุฅพ่ นธุ 
๓.  นาง จำ รูญ  ดุล ยา นนท์ 
๔.  นาย บ ติ  โชติ ศาสิ กร 

๕.  ด. ญ.  จา รุณี  โชติ ศาลิ กร  (ถึง แก่ กรรม เมื่อ เด็ก) 


( ^ ) 

ชีวิต สมรส ของ ค ณแม่ และ คุณ พ่อ เบน ชีวิต ที่ ราบ รื่น  ซึ่ง บรรดา 
ญาติ มิตร ถือ ว่า เบน มงคล ที่ดี  ท่าน ถ้อง รำ หนำ ที่เบี่ น เถ้าแก่ บำง  ปู ที่ นอน 
ใน พิธี สมรส ให้ แก่ สก หลาน ใน วงศาคณาญาติ อยู่ ตลอด เวลา  เพื่อ เบน มงคล 
และ ตำ อย่า งที่ดี แก่ คู่ สมรส  และ ใน ชีวิต ครอบ ครำ ท่าน ก็ เบ็1 นที่ รำ ของ 
บุตร หลาน และ เบ็่น ที่ นำ ถือ ทำ ไป  เพราะ ท่าน เบ็น ญาติ ผ้ให ญ่ที่มี อายุ ยืน นาน 
คุณ พ่อ ถึง แก่ กรรม เมื่อ ท่าน อายุ  ๘๙  บี่ก่ ยิน คุณ แม่  ๗  บ1  และ คุณ แม่ ถึง 
แก่ กรรม เมื่อ ท่าน อายุ ไค้  ๘๔  บึ่ 

คุณ แม่ เบน แม่ที่ เคารพ รำ ของ ลูกๆ ทุก กน  ท่าน ปกครอง ลูก ควย 
ความ เถ้า ใ จอน ดี  คุณ แม่ เบน กน มี ระเบียบ  จะ ท่า สี่งใ ค ท่าน จะ ต่อ ง กำหนด งาน 
ล่วง หน้า  เตรียม การอ ย่าง พรำ พร อม  ซึ่ง เบ็๋น การส รำ งนิส่ ยให้ แก่ ลูกๆ ที่ จะ 
ได้ เรียน รู้ปฏิ บท ตาม โดย ปริยาย 

ใน คำ น การ กุศล และ พุทธ ศาสนา  คุณ แม่ เบีน พุทธ ศา สนิก ชน ที่ สนใจ 
และ ให้ ความ สน บ สน น ใน พระ บวร พุทธ ศาสนา ตลอด มา  และ ประกอบ กบ บำน 
บาง ขุน พรหม อยู่ ติคถ้ บ วิด อิน ท รวิ หาร  ท่าน จะ ถ้อง ทำ บุญ เลย ง พระ 
ตาม กาล สม' ย  และ เกือบ ทุก บี! ที่ ท่าน จะ ถ้อง บวช สามเณร ใ นวด ให้ เบ็น พระ ภิกษุ 
เมื่อ มี สามเณร องค์ ใด ถึง อายุ บวช เบ็่น พระ ภิกษุ ไค้  นอก จาก นนก็ ปรากฏ ว่า 
เมื่อย ำยบ ำน มา อยู่ บาง ขุน พรหม ใหม่ๆ น น  วิด อิน ท รวิ หาร  บาง ขุน พรหม 
หลวง พ่อ โต ยำ สร ำง ไว้ เพียง แก่ พระ นา ดี  (ทอง)  เท่า น น  ดำ น หลง ส รำ ง เบน 
พระ พุทธบาท มี บน ได ขน เพื่อ ย น องค์ พระ ที่ จะ สร ำง สง ขน ไป ใน ภาย หนำ  และ 
ต่อ มา พระ กรู อิน ท รส มา จาร  (บจ จุบ ไ แบน เจำ คุณ พระ อิน ท รส มา จาร)  ไค้ เบน 
เจำ อาวาส ต่อ มา ต1 งแต่  พ. ศ.  ๒๔๖๗  จน บจจุ บน  ทง คุณ พ่อ และ คุณ แม่ ก็ รำ 
การ จด งาน ประจำ บ ของ วิด อิน ท รวิ หาร ติดต่อ กน มา หลาย บี!  ทงน  เพื่อ รวบ รวม 


(๓) 

เงิน ไว้ ทำ การส ริาง และ ปฏิ ส่ง ฃรณ์ องค์ หลวง พ่อ โต  ทุก บี1 คุณ แม่ จะ ตอง เหน็ด 
เหนือ ย จาก งาน ประจำ บีนึ่แ ละ ผล บุญ เบน กุศล ส่ง ให้ ท่าน ท1 ง สอง มี อายุ ยืน นาน 
สืบ มา  การ ช่วย เหลือ จด งาน ค อง ห่าง เทิน ไป เมื่อ ไค้ ย่า ยท่า น จาก บาง ขุน พรหม 
มา อยู่ บาน ประตู นา ระหว่าง สงคราม ครํ้ง์ ที่  ๒ 

สุขภาพ ของ คุณ แม่ ใ นวย ก่อน อายุ  ๕๐  บี1  ท่าน มี โร ก ปวด ศีรษะ เบน 
ประจำ  และ เมื่อ อายุ  ๕๒  บี1  เช่า ริบ การ ผ่า ต่ค เนื่อง อก ใน มดลูก  ห ล่ง จาก การ 
ผ่า ติด ท่าน สบาย ดี ขน มาก  ใน ระยะ บน ปลาย ท่าน มี โร กก วาม คน โลหิต สง 
แฅ่ก็ ไค้ รบ การ ริก ษา และ บำรุง ร่าง กายอย่า งคีฅ ลอด มา  เมื่อ เดือน ตุลาคม 
๒๕®  ๓  ไค้ เช่า โรง พยาบาล อีก กร1 ง หนึ่ง เนื่อง จาก แพทย์ ตรวจ พบ ว่า เบน มะเร็ง 
ที่ ต่อม ทอนซิล แด พน ระยะ เรึม แรก  ได้ ริบ การ ฉาย ริงสี โคบอลต์  ผล ปรากฏ 
ว่า มะเร็ง นน หาย ไป เพราะ ทุก เดือน ต่อ มา ได้ ไป ให้ แพทย์ ฅรว จ เบน ประจำ และ 
แพทย์ ลง ความ เห็น ว่า อาการ ของ โร ก ไม่ ปรากฏ อีก  ทงนื่  เบน ช่อ พิสูจน์ ว่า 
มะเร็ง น น หาก ได้ ริบ การ รก ษา เสีย แต่ ใน ระยะ เรี่ม แรก ก็มี ทาง ที่ จะ หาย ได้ 
คุณ แม่ ไม่ วิฅก ทุกข์ รอน ใน เรื่อง การ ริก ษา โรค นึ่แต่ อย่าง ใด คง เช่า ริบ การ ริก ษา 
อย่าง สม กร ใจ ควย กำ ลํงใ จดืยึ ง 

ใน เดือน มิถุนายน  ๒๕® ๔  คุณ แม่มี อาการ ปวด ท่อง  ท่อง อืด 
แน่น ท่อง  ก็ ได้ ริบ การ ตรวจ รก ษา จน ทุเลา  แต่ ใน วน ที่  ๒๙  มิถุนายน  ๒๕® ๔ 
มี อาการ ปวด ท่อง อย่าง รุนแรง จึง ได้ นำ ส่ง โรง พยาบาล  แพทย์ ลง ความ เห็น ว่า 
ไส้ฅี่ งอก เส บ ตอง, ไค้ ริบ การ ผ่า ตด  และ เมื่อ ทำ การ ผ่า ต่ด้แ ลำ  ปราก ฎ ว่า มี 
กอ นน์ว ใน ถงนึ่ าคีจึ งต่ อง ติด ถุง นา ดี ออก ควย  หส่ ง จาก การ ผ่าต้ ด คืน- ที่ สอง 
ความ คน โลหิต ได้ ลด ลง อย่าง ฉบพ ลน สุด ที่ จะ เยียว ยา ได้  คุณ แม่ จึง ได้ จาก ไป 
อย่าง สงบ เมื่อ เวลา  ๒๔. 010  น.  ของ วน ที่  ®  กรกฎาคม  ๒๕® ๔  รวม อาย 
คุณ แม่ ได้  ๘๔  บี  ๔  เดือน  กบ  ๔  วน 


ขอ อำนาจ บุญ กุศล ที่ คุณ แม่ ได้ บำเพ็ญ ไว้ ด วยดี  จง เบน ธรรม ประทีป 
นำ มรรคา ให้ คุณ แม่ ไป สู่ สุคติ ใน สม ปราย ภพ  และ สิง สถิต อยู่ บน สรวง สวรรค์ 
ประสบ แต่ ความ ผาสุก' ชวน รน คร์  เทอญ. 


ซาก ลกข อง คณแ ม 


คำ ไว อา ล' ย 

แด่ 

คุณ ยาย-คุณ หญง เหรียญ  ปริมาณ สน สมรรถ 


คุณ ฅา- เจ้า คณ ปริมาณ สิน สมรรถ  เบน นอง ของ ยาย ของ ผู้ เขียน  โดย 
กวา มสิ มพ นธ์นี จึง ทำ ให้ ผู้ เขียน ได้ มี โอกาส สนิท สนม ก" บ เจ้า คุณ ตาก ‘บ คุณ ยาย 
หญิง มาก  และ ไค้ ร' บก วา มอ ปการ ะ ช่วย เหลือ กา จุน  ตลอด ไค้ ร' บ คำฅํ ก เตือน 
ส่ง สอน  พร อม ที่ งตำ ผู้ เขียน  ภรรยา  และ บุตร ฅลอ ค เวลา  นบ' ว่า ท่าน ที่ง๎ส อง 
เบน หล' กยึค ฐาน ผู้ใหญ่ อาวุโส ที่มี อยู่ จน ตราบ เท่า เวลา ที่ คุณ ยาย จาก ไป  พระ 
คุณ ที่มี โดย เฉพาะ  ต งํ้แฅ่ การทำ ศพ บิดา มาร คา ของ ผู้ เขียน  การ สมรส  จน แม้ 
กระ ท' ง โอกาส ที่ ตอง ไป ต่าง ประเทศ  ท่าน ก็ ไค้ รับ ฝาก ให้ ความ ดูแล กรอบ ครำ 
ของ ผู้ เขียน, ท กก ร1 ง  ย็่งก ว่าน น สำหรับ คุณ ยาย หญิง นนมี กวา มเบื่ น ห่วง เบ็น ใย 
ใน กวา ม เบ็1 นอ ยู่ ของ เรา มาก  จน ถึง กบ เมื่อ ภรรยา ผู้ เขียน คลอด บุตร ท่าน ก็ 
อฅ ส่า ห์อย่ เบน เพื่อน ฐาน ญาติ ผู้ใหญ่ ให้ กำ ลง ใจ อย่ จน ดึก ดื่น 

ตอง ขอ อ นัย ที่ นำ เรื่อง ส่วน ตำ มา เบน อุทาหรณ์ ของ พระ คุณ กวา มดี 
ของ คณ ยาย หญิง  ซึ่ง ท่าน ก็ ไค้ กระทำ ให้ ต่อ บุคคล อื่น ที่ง ญาติ และ มิ ใช่ ญาติ อย่ 
ดำ ย นานา ประการ  ท่าน เบ็น สตรี อาวุโส ซึ่ง นับ ได้ ว่า เบ็๋น ตำ อย่าง ชก นำ ให้ ผู้ อื่น 
กระทำ กวา มดี' ใน เรื่อง ของ การ เบ็1 น แม่ บาน แม่ เรือ นที่คี  ร, กษา ระเบียบ ขน บ 
ธรรมเนียม เหมาะ สม กบ กาลเทศะ  คง ประ จ้กษ์ กบ ผู้ร้จ กมก คุ้น ทว ไป  และ 
โค ย เฉพาะ ก' บ ญาติ ที่ง์ห ลาย ที่ ท่าน เคย มี พระ คุณ โอบ อ้ม มา 

การที่ คุณ ยาย มี อายุ ยืน มาก มา ถึง แค่ นีก็ฅ อง นับ ว่า ท่าน รักษา ฅำคี 
เหลือ เกิน  มี ความ รู้ คิด เกี่ยว กบ สุขภาพ ของ ร่าง กาย ทน ส นัย  เมื่อ  พ. ศ.  ๒๔๘๒ 


แม้’ จะ มี อาการ ของ โรค ม*' 'เลก เพียง แต่' นอ ยแฅ่ ก็ ยอม รบ คำ แนะ นำ ใ ห ไค้ ผ่า ด้ค 
บำบํ ! ?! โร กรำ ย' จน หาย ต่อ มา  ท่าน มิ ไค้ อด เอ ยิน ให้ ล่า ชา  แม้ เมื่อ  พ. ศ.  ๒๕© ๓ 
น เอง ก็ ยอม ไป ทำ การ รก ษาโ รก รำ ย อีก ชนิด หนึ่ง ของ ลำ คอ จน เรียก ได้ ว่า คง จะ 
หาย เพราะ จา กน น ก็ ตรวจ อีก ไม่ พบ 

บังเอิญ คุณ ยาย หญิง ได้  เคย ให้ เด็ก อ่าน หน' งสือ เรื่อง ของ กน แก' ฉบับ 
แรก ให้ ท่าน พง  และ เล่า กน ว่า ท่าน ให้ เก็บ รวม ไว้ กบ หน' งสือ ยิน ที่ ขำ งเฅี ยง เพื่อ 
เลือก พิมพ์ แจก ใน งาน ศพ ของ ท่าน เอง  ควย เหตุ ฉะนึ่  ผู้ เขียน จึง ได้ อาสา นำ 
เอา หน' งสือ น8 น มา แก้ไข เพื่ม เติม เพื่อ ให้' ได้ เด้า ความ ดี ขน สม กวา ม ประสงค์ ของ 
คุณ ยาย  และ ท8 ง จะ เบ็1 น อนุสรณ์ ชอง ความ มี อายุ ยืน ของ ท่าน ควย 

ค' ง์นึ่น์  หาก หน' งสือ เล่ม นึ่จะ ให้ ประโยชน์ ต่อ ท่าน ผู้ ได้ อ่าน ไม่ มาก ก็ นอ ย 
จน เกิด กวา มร้เ บ็1 น กุศล ต่อ ท่าน ท ง หลาย  ก็ ขอ ได้ โปรด รำลึก ถึง คุณ ยาย ผ้หว่ ง 
ใน วิทยาทาน และ ผู้ ซึ่ง ได้ บำเพ็ญ ตนมา ด้วย กวา มดี ด้ง กล่าว ไว้  ขอ ให้ ผลานิสงส์ 
แห่ง กุศล บุญ ราศี ที่ งสิน เบน พล ว บจจึ ยให้ คุณ ยาย-คุณ หญิง ปริมาณ สิน สมรรถ 
ประสบ แต่ อิฏ 3 คุณ มนุ ญ ผล ตาม ควร แก่ คติ วิ ส' ย ใน สุคติ สม ปราย ภพ ทุก เมื่อ 
เทอญ. 
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บจฉิ ม ลิขิต 


เรื่อง ของ คน แก่ 


ก.  ม ทด วาม 


ท0 ‘ว ไป 


กน แก่  คน เฒ่า  กน ชรา  เรียก ก่น อย่าง นคูอ อก จะ น่า ริน ทด ใจ  อาจ 
จะ ทำ ให้ ผู้ข็ง ถูก เรียก ที่ลึม แก่ ทอ ถอย  เมื่อ เรียก ว่าผ้ สูง อายุ คู สละ สลวย ดี  ลืม 
กวา ม แก่  ลืม ไป ว่า เบน ไม่ ใกล้ ผง จน ถึง ก* บว่า อาจ จะ ลืม คน หา หน ทาง ที่ บอ งก* น 
ร่าง กาย ที่ แปร เปลื ยน ตาม ธรรม ชาฅิ และ เกรียม กาย เตรียม ใจ เพื่อ ความ มี อายุ 
ยืน  เมื่อ  พ. ศ.  ๒๕๑๒  ผู้ เขียน ไค้ เรียบ เรียง หน* งสือ  “เรื่อง ของ กน แก่”  ขน 
ได้ มี ท่าน ผู้ห ว* งดีท่ กว่า ควร จะ เรียก ว่า  “เรื่อง ของ กน สง อาย”  แต่ คน เรา น น 
อาจ จะ สูง อายุ แก่ ย* งไม่ แก่ ก็' ไค้  เนํ้อ หา ของ ความ แก่น นเบ็ 'นบ ญ หา ทาง กายภาพ 
และ คนที, มี อายุ มาก ก็ ไม่ จำ พ็1 น ตอง แก่ ฅาม อายุ หรือ คาม ว โ) 

บญ หา มี อยู่ ว่า คน เรา แก1 ลง เมื่อ ใด  เพื่อน ฝงกํ น เมื่อ พบ หน1 ากน 
ภาย หลง ก็ อาจ ปราศ ร โ) ก่น ว่า  “แก่ ไป เยอะ”  ที่งนื  กง ชน อยู่ ก' บ การ เปรียบ 
เทียบ ภาพ ของ ท่าน ผู้นน ใน อดีต ก" บใน ขณะ น นฅา มล* กษณ ะ ภาย นอก ของ 
ร่าง กาย ตลอด จน ความ กระ ปร้ กระ เปร' า ขณะ เดิน เทิน 

ล่กษ ณะข อง ผิว หน* งที่ เหี่ยว และ ย่น ตาม หนา ตาม คอ และ ที่ มือ กบ แขน 
เพราะ เนํ้อ เยื่อ ของ ผิว หน* งมี นา เนอ นอ ยล ง  เสน ใย ที่ ประกอบ เบ็น เนอ เยื่อ 
ฅ้ผิว ก็ ลด ไป เลย ไม่ ยืดหยุ่น อย่าง เดิม  ผิว หน* งที่ง แผ่น ก็ บาง ฟ้า  เลย ทำ ให้ 
หลอด เลือด ใต้ ผิว หน งม อง เห น ได้ เด่น ชด  หลอด เลือด เหล่า นีจะ ขด ไป มา 


1ส) 


มาก ชั้น  ผิว ภาย' นอก มอง ค แหง และ ไม่ เบ็1 นม' น เพราะ ต่อม เหงื่อ ท1 บ ต่อม นาม่ น 
ขบ นา เหงื่อ และ นาม’ นน์อ ยล ง  สี ของ ผิว ก็ จะ เข ม หรือ คลา เบ็1 นสี นา ฅาล เกิด ชั้น 
บน หลง มือ จะ มีจค สี น้า ตาล อย่าง ที่ เรียก ว่า ตก กระ  อาจ มี เนอ หนา นนเ บ1 น มุม 
เล็ก  มุ  จน กระ ทํงเ บ็๋นฅี่ ง เล็ก บ่าง ใหญ่ บ่าง คาม ผิว กาย ท ว' ไป  และ เย้ น เพราะ 
เนิ อก ลำ มข็ง เคย อวบ เต่ง เบ็1 นม่ค  มุ  เหี่ยว ลง  แขนขา จึง อาจ ค เรียว เล็ก  ซอก 
ทาง หลง มือ ระหว่าง กระ คุก ผา มือ เลยกลาย เบน ร่อง ลึก 

แต่ ถำจ ะฅํ้ง เบน เกณฑ์ ว่า เมื่อ อายุ ได้ กี่บ จึง จะ มี การ เปลี่ยน แปลง ฌ็1 น 
เช่น น  ก็พูค ได้ ยาก และ ไม่ ได้ แน่ ช' ค เสมอ  ล ก ษ ณ ะ ของ ความ' ชรา ของ ร่าง กาย 
และ ส่วน ค่าง  มุ น, น เกิด ไค้ เร็ว ชำ ต่าง มุก น  มิ หนำ ซา ใน บก คลบาง คน อาจ จะ มี 
ลกษ ณะอ ย่าง น้ได้ โดย ท1 งที่ อายุ ไม่ มาก เลย  หาก ยึง ประสบ เคราะห์ ตอง บวย 
เจ็บ หรือ ต่อ ง ตรา ก ตรำ ก็ บ  แดด กบ  ฝน ใน ที่  แช่ ง์ต่ว ยก็ยี่ ง ช่วย  ให้ คแก่ ไป ได้ 


เร็ว เขา 


ตลอด ชีวิต ของ คน เรา น* บฅง แต่ เกิด ออก มา  หรือ แม้ ฅ ง แค่ ใน ครรภ์ 
มารดา  เน้อ เยื่อ ต่าง  มุ  ย่อม แสดง การ เสื่อม โทรม  ส่วน ประกอบ ของ เน้อ เยื่อ 
ซึ่ง เรียก ก็น่ ว่า เซลล์ มี การ คลี่ กลาย และ มี การ สูญ เสีย  แต่ก็ มี เน้อ เยื่อ หลาย ชนิด 
ซึ่ง มี เซลล์ ตาย ไป  แต่ ขณะ เดียว กน ล็มี เซลล์ พวก เดียว กน งอก ขน มา แทน ที่ 

อ ให้ การทำ งาน ขอ งอ ว โ) วะ น น  มุ  เบน ไป ได้ โดย ปรกติ  ฅวอ ย่าง เช่น ที่ 

ผิว ทน' งืนบ ตง แต่ อยู่ ใน ครรภ์ และ เกิด เติบ โต มา จน ร่าง กาย สมบูรณ์ เซลล์ เดิม ที่ 
มีอย่ จะ โทรม และ หลุด ไป จาก ผิว ร่าง กาย ตลอด เวลา จน อาจ พูด ได้ ว่า ไม่ มี เหลือ 
อย่  จะ มี เซล ล กำเนิด ใหม่ งอก ขืน จาก พน ท้ลึก ลง ไป งอก ซ้อน ขืน มา แทน ที่ 

ตลอด ไป  เม็ด โลหิต แดง ซึ่ง ไหล ลอย ใน กระแส เลือด พวก หนึ่ง  มุ  จะ มี ชีวิต 


เพี่ 


๓ 


อยู่ ไค้ อย่าง มาก ก็ เดือน กว่า  ‘'า  แฅ่ แล่ วก็มี พวก อื่น ผลิต จาก ไข กระดูก ส่ง ออก 


มา แทน ใน กระแส เลือด ต่อ ไป 


ผิว ภาย ใน โพรง ต่าง  "I  ของ ร่าง ทาย  เช่น ใน กระเพาะ และ ลำ ไส้ ก็ มี การ 
โทรม ลอก หลุด ไป แต่ ก็มี เซลล์ ใหม่ ซ่อม แทน อยู่ เรื่อย  ๆ  บา งอ ว โ] วะ ทีม การ 
ส ญ เสีย ไป แลํว์ แต่ ก็ ไม่ มี ซ่ อม ใหม่ และ ก็ ไม่ จำ เบน ต่อ ง มี ประจำ อย่ ก็ มี  เช่น 
หลอด เลือด ที่ ผ่าน จาก ภาย ใน มา ที่ สะดือ ของ เด็ก เกิด ใหม่ หรือ หลอด เลือด ใกล้ 
หำ ใจ บาง หลอ ค ซึ่ง มี การ ตีบ และ ทาย ไป โดย ไม' มี การท ค แทน และ ซ่อม สร โง 
ใหม่ 

เซลล์ ของ เน้อ สมอง และ ของ เนอ เสน ประสา ทน น เมื่อ เจริญ สม บรณ์ 
แลำ จะ กง อยู่ เต็ม ตาม กำหนด จน กว่า วโ จะ เข โ ชราภาพ มาก  "I  จริง  ท  ไม่ มี การ 
เสื่อม โทรม หรือ สูญ เสีย ไป  มิ' ฉะ นนแ ลำ ความ คิด และ ความ' จำ ของ คน เรา กง 
เสื่อม เร็ว หรื อก วาม ร้ที่ง หลาย ตอง ค1 งต่น ศึกษา กน ใหม่ ซํ้าๆ และ ฅอง เรื่ม จด จำ 
กิน อย่ เรื่อ ย*'''!  แต่ เนื่อง จากว่า เซลล์ พวก น้ เมื่อ สูญ ไป จะ ไม่ มี ทาง งอก ซ่อม แทน 
กิน ได้ บก กล ที่บ่ โย หรือ ประสบ อำ ตรา ย ทำ ให้ เน้อ สมอง และ เน้อ ประสาท เสีย 
ไป จึง ฌ็1 น อม พาฅ พิการ ตลอด, ชีวิต  เน้อ กล, าม ทํ1 ว์ ร่าง กาย ก็ ทำนอง เคียว กิน 
เมื่อ เกิด เสีย หาย ไป กิจ ะ ไม่ มี เน้อ มา แทน ได้  นอก จาก มี เพียง เน้อ คล โย แผล 
เบ็่น หรือ เน้อ พำผื ดง อก แทรก แทน เน้อ เดิม แต่ ก็ ยง ทำ หน โ ที่ ไค้ เทียม  ๆ  กิ บ 
แต่ ก่อน 

ตาม ที่ กล่าว ถึง ความ เสื่อม โทรม ของ เซลล์ และ ของ เน้อ เยื่อ ต่าง  ฯ  ไน 
ร่าง กาย เปลี่ยน แปลง ตาม อายุ ช่ย  และ มี บุคคล ที่วโ ยิง' ไม่ ชรา แต่ ก็ เบน โรค และ 
ทำ, ให้ มี การ เปลี่ยน แปลง ได้ เช่น เดียว ทบ ผู้1 ที่ แก่' ว! ย่น เน  จึง ทำ ไห้ เกิด บญ ทา ว่า 


๔ 


ความ ชรา เบื่น สภาพการ เบน โรค หรือ ว่า การ เปลี่ยน แปลง ที่ พบ ใ นวย ชรา น น 
เบน วิถี ทาง ของ ธรรมชาติ คลำ ยลํม ว่า เมื่อ อาย น็อย มี การ เจริญ เติบ โต พอ มา ถึง 
วยแ ก, เข่า ก็ฆีเ ลี่ อม โทรม เบึน ธรรมดา 


น็เบ็่ น เพราะ มี เหตุ วิปริต ใน ร่าง กาย พร5 อม 


เกย กิคก "น ว่า หลอด เลือด แข็ง เบน สภาพการ เปลี่ยน แปลง ตาม ว โ)  แต่ 
ก็ ได้ พบ ก ไแ เลว ว่า กน อายุ  ๖ 0-๗0  บี1  ไม่ มี หลอ ค เลือด แข็ง เลย ก็ ได้  กลบ 
ตรง กน ข โม ทหาร อ เม ริก น ที่ เสย ชีวิต ใน สงคราม เกาหลี ว โ] ยี่สิบ กว่าๆ  เหล่า น น 
พบ ว่า เมื่อ ตรวจ ศพ มี หลอด เลือด หิว ใจ แข็ง ถึง  ๗๗  เปอร์เซ็นต์  จึง วิจาร ณ 
กน ว่า หลอด เลือด ที่ แข็ง ใน อาย นอ ย 

ทํ้งมี บจจ โ] อื่น  ๆ  ที่ ผสม แทรก แซงอยู่ จาก ถึง แวด ล อม นอกร่าง กาย 

ลำ ความ ชรา ของ ร่าง กาย เบ็! น ไป ตาม ธรรมชาติ ของ ชีวิต  หรือ อีก 
น โ) หนึ่ง เบน เรื่อง ชอง ชีววิทยา ของ มนุษย์  เรา  แล ว  ก็  ฅง  สม  กบ ที่มี  พ ด  หรือ 

เขียน โเน ว่า ท่าน ผู้ น นผ้นึ่ ถึง แก่ กรรม ควย  “โรค ชรา”  หมาย ความ ว่า  ลำ ได้ มี 
การ ตรวจ ศพ กิน’ ให้ ถี่ลํวิ น แล่ วิ จะ ไม่- พบ มี- พยาธิ สภาพ  หรือ พค ง่าย  ๆ  ว่า ไม่ มี 
การ เบน โรค ใด  อื่น เลย  เหตุ ที่ ตาย ก็ กง เบน เพราะ เนึ่อ เยื่อ ท1 ง หลาย ทรุด โทรม 
ตาม ว โ, จน ถึง ขนาด ที่ จะ ไม่ ท่า ให้ ดำรง ชีวิต ต่อ ไป ได้  และ คง เบน บุก กล ซึ่ง อาย 
ยืน เหลือ เกิน เช่น ท่าน ผ้ เฒ่า ซึ่ง มี อายุ ตํ้งเ ลำ สิบกว่า หรือ ต8 ง รอย กว่า บี่ชน ไป 
ต้ งมี ข่าว ใน หน* ง ลือ พิมพ์  และ เบ็! นที่น่ าปลี่ ม ใจ กบ ท1 งเบ็ 'น อุทาหรณ์ ให้ เรา ท่าน 
บุก คน มี กะ จิต กะ  ใจ ฅํ้ง หน โร กษา ตำ ให้ อยู่ ยืน ตา มน น  แต่ ตาม สถิติ อิน หนึ่ง ว่า 
ใน สหรํ กิ! อเมริกา บุคคล ที่' ว' า ตาย คำ ย  “โรค ชรา”  นึ่มี เพียง  0. ๖๓  เปอร์เซ็นต์ 
และ' ใน เยอรมนี ก็มี เพียง  ๘  เปอร์เซ็นต์ เท่า นึ่น  ศาสตราจารย์  ^80(10 {•(■ชอง 
ตรวจ ศพ ของ แพทย์ ผู้ที่ ถึง แก่ กรรม จำนวน หนึ่ง ไม่ เกย  พบ เลย ว่า มี 


ชิ-/  \  /!  2^ 


เย อร 


๕ 


การ ฅาย โดย ไร้ พยาธิ สภาพ ของ ส่วน ใด ก็ ส่วน หนึ่ง ของ ร่าง กาย  ไม, อ ว โ) วะ ใด 
ก็ อวย วะ หนึ่ง ลิ อง พบ ว่า มี โรค อย่แ ล่วิ 

แต่ ก็ มีน ร้า วิทยา ศาสตร์ ซึ่ง เชื่อ ว่า ความ ชรา น ไแบ็่ น วิถี ทาง ของ ธรรมชาติ 
แม้ จะ พบ ว่า มี โรค แทรก อยู่ แต่ ถๆลิ ดบญ หาน ไ! เสีย  การ เปลี่ยน แปลง ใน การ 
เสื่อม โทรม ทํ้งห ลาย น ไ แบีน ธรรมชาติ ปรกติ ของ ร่าง กาย  เบี่น เหมือน กบ 
ใบไม้' ซึ่ง' ไม่ มี แมลง กิน แต่ ก็ จะ ล่วง หล่น' ไป คาม ธรรม คา ของ พืช ลิ โน ไม้ ทํ้ง์ห ลาย 
ความ ชรา จะ ตอง มี เกิด ชั้น ใน ลิว เรา  แม้ ว่า การ เสื่อม โทรม ทํ้งํ้ห ลาย จะ พบ ได้ 
ค ล่า ย ลิบ ความ เบีน โรค ของ คน ไช้ว โเย่ งนํอ ยแฅ่ ก็ เกิด ชั้น โดย อาย มิ ไค้ เบน ไป 
โดย พยาธิ สภาพ  มี เรื่อง ที่ น่า ติ ดอน หนึ่ง ก็กือ ระหว่าง กน แก่ ลิบ คน หน่ม ที่ 
ตรวจ สอบ ร่าง กาย แลำ ว่า ห์วใ จก็ดี  ปอ คก็ดี  1 ฅก็ดี  ทาง สมอง และ สภาพ 
การ ดำรง- ชีวิต ขณะ น1 นึ่ก็ไ ม่มีข่ อ บกพร่อง  แต่ ใน เมื่อ เบีน โรค ใน คน ต่าง ว โ) ลิ น 
นึ่ลิ อง ผ่า ลิ ค และ เบน การ ผ่า ตด' กิ ยุ่ง ยาก แบบ  "]  เคียว กน  คน แก่ ม' ม้า มี ท่า' ที' จะ 
ส้ไม่ ไหว หรือ ทน ไม่ ได้ เอา เลย ที เดียว  ท* ง  "I  ที ไม่ พบ มี โรค อืน ยก เล่น โร ก' ที่ 
บง ลิบ, ให้ฅื อง ผ่า ลิด ยา กน นึ่  อาจ จะ ถึง ยก ข โ) ใน อนาคต ที่ จะ มี วิธี ใด วิธี หนึ่ง ซึ่ง 
จะ ช ออก มา ไค้ ว่า การ เปลี่ยน แปลง ของ ความ ชรา น น เอง ซึ่ง บี จ จบ น นึ่ไม่ เรียก 
ว่า เบน โรค แต่ แท้' จริง แล่ วิมีขํ อ บกพร่อง ถึง ขนาด ว่า เบึน  “โรค ชรา”  ใน ลิว 
ของ มน เอ งอน จะ นำ มา ถึง ที่สุค ของ ชีวิต 

จำนวน คน ไทย ทื่มี อายุ  ๖0  บี ชั้น ไป มี มาก ขน  แต่ ที่งนึ่ เบน จำนวน 
มาก ตาม ส่วน ของ จำนวน ประชากร ที่เที่ ม  ๆ  ชั้น  เมื่อ ก่อน สงคราม โลก ค รง 
ที่ สอง ใน  พ. ค.  ๒๔๘0  เรา มี พลเมือง เกื อบ สิบ สี่ ล่า น คน  ใน จำนวน นึ่คิด ส่วน 
ร่อย แล่ วิ พลเมือง' ที' อาย ตง แต่  ๖0  มี'  จน ถึง  ๘0  กว่า บี ไป แล่ วมี ราว  ๕  ต่อ 


๖ 
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อย  มา ถึง  พ. ศ.  ๒๕0๓  ประชากร มี จำนวน  ๒๖  ลิ, วน กว่า  เพี่ม จาก ก่อน 
สงคราม เกือบ เท' าต่วิ  ก นวย  ๖0  กว่า บไป แล ว เหล่า นั้กง เบน รอย ละ ■๕  ฅาม 
เค็ม  และ เบน ตำ เลข ที่ เท่า กบ ความ มี อาย ยืน ของ ประชากร ต่าง  "I  ใน ประเทศ 
ทาง' เอเชีย ฅะว นอ อก เมียง ใต้ น  แต่ ประชากร ญี่บุน อายุ ยืน มากอย่าง นมี ถึง 
รอย ละ  ๘  อ เม ริก น ยี่ง อายุ ยืน ถึง ร่อย ละ®©  เยอรมนี ร่อย ละ® ๔  อง กฤษ 
ร่อย ละ  ©๕  ยึงฝ ร่ง้เ ศสแ ลวยึ ง ถึง ร่อย ละ  ©๖ 

บาง ท่าน เขา ใจ ผิด ว่า คน ไทย ส}] ยนึ่ อายุ ยืน กว่า สม่ย ก่อน  เพราะ ท่าน 
ค ตาม แผน การ กาด คะเน อายุ ของ เด็ก เกิค ใหม่  ตาม ตำ เลข เมื่อ บ  พ. ศ.  ๒๔๗๒ 
เด็ก ผ้ ชาย เกิด มา มี โอกาส อยู่ ได้ ถึง  ๓©  บก ว่า  เด็ก ผ้ หญิง ถึง  ๓๗  บี1 กว่า  มา 
เมื่อ  พ. ศ.  ๒๕0๗  เด็ก ผู้ชาย คะเน ได้ ว่า อยู่ ไค้ ถึง อายุ  ๕๕  บี1  ลำ เ บน เด็ก ผ้, หญิง 
อาจ ได้ ถึง  ๖๒  ที่  แฅ่น น เบน การ คาด คะเน  คราว นีเ รา อาจ จะ คิด ถึงอํ ตรา ตาย 
ของ กน ไทย เรา ที่ ลด ลง  เช่น เมื่อ  ๒0  ที่ มา กน’ ไทย เรา คิด ฅํ้ง แต่ แรก เกิด แลํว่ 
ตาย ถึง  ©๗  คน ใน อ' ตรา หนึ่ง พน  มาบ จ จุบ น นึ่ลด ลง มา เหลือ ราว พ” น, ละ  ๗  กน 
เท่า น น  แต่ ที่ฅา ย นอ ยล งน  มิ ใช่ กน แก1 ตาย นำ ยล ง ดำ ย ตาม ส่วน  อำ รา ตาย 
ที่ ลด ลง น น เนื่อง จาก ความ เจริญ ทาง การ แพทย์ เกี่ยว กบ การ คลอด และ การ 
อ นาม โ) ก' บบอ งก* นรก ษา โรค ใน บุคคล ว' ยไม่ สูง  โดย เฉพาะ การ ตรวจ และ รำ ษา 
โรค ติดต่อ เชอ และ การ บำรุง ร่าง กาย ให้ มี สภาพ ความ เที่น อยู่ ดี ขน  สามารถ 
บอ ง กน โรค ได้ มาก เขา  ส่วน คน สง อายุ นนมี โรคอย่าง ใคที่ ฌึ่นภ ย' นฅ ราย ต่อ 
ชีวิต เมื่อ สม" ย ก่อน ก็ ย* ง คง เที่น อยู่ อย่าง น* น  ใน สม' ยนึ่  ย  ง V ๆ อง มี การ ศึกษา และ 

คน กว่า เรื่อง ว โ) สง อายุ กน อีก มาก  จึง จะ บรรลุ ผล ให้ กน แก่ยื่ ง ตาย นอ ย เช่า  ถึง 
แม้ ใน ต่าง ประเทศ ก็ เบน เช่น เดียว ก่น 


๓) 


สำ หรบ ประชากร ว*, ย  ๖  0  บื่ก ว่า ไป แล ว ปรากฏ ว่า หญิง มี จำนวน มากกว่า 
ชาย อายุ กว่า  ๖0  บด ว ย กน  แม้ ใน ต่าง ประเทศ ก็ เช่น กน กล บ ตรง กน ข็าม กบ 
คน อายุ, นอ ย  "1  เช่น เมื่อ เกิด มา เด็ก ที่ เบ็! น ชาย มี' ว่าน วน มากกว่า ที เบ็1 น หญิง  แต่ 
จา กน1 น มา ผู้ชาย ก็เร็่ มมีย์ นจุะ เ บ็1- น! [ป ที่ ทำ!' ห้มี การ ฅาย มาก มื่น  แม้  แต่  ใน บี1 แรก 


เด็ก' ชาย ก็, จะ ตาย ดื ว่ยโ รก ปอด และ อบํฅั เหฅ ทาง สมอง มาก กว่า เด็ก หญิง  คิด กน 
ว่า ท' งนี อาจ เบน เพราะ แม่  "I  ท8 ง หลาย ร้สึก ว่า ลก ชาย แข็ง แรง และ' ทน ทานกว่า 
ลูก ผู้หญิง เลย มี การ ปล่อย ปละ ละเลย มากกว่า  อบ ฅเห ต ต่าง  "I  ยี่ งเ' พี่ มมาก ขน 
เมือ เด็ก ชาย ชอบ ผจญ ภ* ย เช่น การ ขบ ขี่จํ กร ยาน ยนต์ และ รถ ยนด็  ใน ระหว่าง 
อายุ® ๕ ถึง ๔๔ บี่  มี เหตุ ของ การ ตาย ที่ สำ ค* ญยี่ง อย่ สาม ประการ คือ อุบ* ต เหตุ 
มะเร็ง และ โรค ห ว ใจ  อุบ' ต เหตุ เพราะ การทำ งาน และ การ เดิน ทาง เกิค มาก ก’ บ 
ชาย  มะเร็ง น1 นเบ็ นภยํ น ต ราย ต่อ' ท1 ง สอง เพศ มี บ่อย ต่าง ว่ ยก’ น  ใน ดอน อายุ 


๑๕  ถึง  ๒๔  ผู้ชาย คาย ควย มะเร็ง มากกว่า ผู้หญิง  จาก อายุ  ๒๕  ถึง  ๓๔ 
ท1 ง ชาย และ หญิง ฅาย เพราะ มะเร็ง เท่า  ‘ๆ  ก* น  แต่ พอ ถึง อายุ  ๓๕  ถึง  ๔๔  ผู้หญิง 
จะ เบ็1 น มะเร็ง ฅาย มากกว่า ผู้ชาย โดย เฉพาะ มะเร็ง มดลูก  มะเร็ง  ร์ง ไข่  และ 


มะเร็ง เตา นม 


ผ้' ชาย ตาย เพราะ เบน โรค หิว ใจ มากกว่า ผ้ หญิง ทุก  ‘อุ ว* ยี่  ผู้หญิง มี สภาพ 
ตาม ธรรม ชาติ, พี่, ช่วย บอ งก* นอ ยู่ โค ย ที่ ฮอร์โมน เพศ' หญิง ก่อน หนำ' วิ ย  หมด ระ ด 
มี ส่วน ควย  เมื่อ ผ่าน' ว* ยี่ น ไป แล่ ว  อ ตรา ตาย ควย โรค หัวใจ ใน ผู้หญิง จะ สง ชํ้น 
มี' ช่อ สน" บสน นอน หนึ่ง ก็กือ ผู้หญิง อายุ ยํ ง หัอย ที่ ตอ ง ถูก ผ่า ตด  เอา ร’ ง ไข่' ซึ่ง หับ 
ยึอร์ โมน เพศ ออก  อ ตรา ตาย ดวย โร กหญิ ใจ สง กว่า พี่ หญิง ไม่ ถูก ผ่า ตด 


๘ 


ถา ไม่ คิด ถึง ด้น ตรา ยที่ เกิด จาก ความ เคร่ง เครียด ใน ชีวิต ประจำ วน ของ 
ผู้ชาย แลำ ผู้ชาย ก็ ยำ มี ส่วน ที่ เบน บจจ่ ยให้ อาย สน ไค้ อีก สอง ประการ คือ การ 
สูบ บุหรี่ ที่ ทำ ให้ แรง ด้น เสือ ค สง ไค้ และ ใน ที่สุค ก็เบ็ 'น ด้น ตรา ย ต่อ หำ ใจ  โดย 
เฉพาะ ใน บาง ประ เท กีที่ผ้ ชาย ติด บุหรี่ มาก กว่า ผ้หญิ ง  มิ หนำ1 ซํ้าชํ งร่ บ ประทาน 
อาหาร' จุ' จน อำ น พี มี' นา หน* ก เกิน พิกด  ผ้ ชาย เหล่า แน จึง อายุ ไม่ ยืน แม้ ว่า ผู้หญิง 
ก็ มี, นำ หนำ มาก  ‘บุ  พอ  ‘บุ  ก่น  แต่ เพียง ความ อำ นอ ย่าง เดียว ก็ พอ จะ เห็น ไค้ ว่า 
มีฤท ธต่อ ความ มี อาย ยืน อย่าง ใด คือ เห็น ไค้ ว่า จำพวก คน ที่ นา หน ก มาก  ‘บุ  น น 
คนที พยายาม ลด นา หนำ ดำ ย วิธี ที่ ไม่ ด้น ตรา ย จะ มี อายุ ยืน กว่า พวก ที คง 
อำ น เอา  ‘บุ 

สตรี นน ไม่ เพียง มี สรีระ ร่าง ด้น ทน ทาน เท่า น น แต่ ยำ มี ดุลยภาพ ใน ทาง 
ประสาท และ จิฅ ใจ สำรวม ดี กว่า บุรุษ  เรื่อง อำ วิ' นิบาต กรรม เบน' ดำ อย่าง  ใน 
พวก ฆ่า ฅำฅ ายมี เบน ผู้ชาย มากกว่า ผ้ หญิง  ใน พวก พ่อ ม่าย แม่ ม่าย ก็เบ็่ น 
อุทาหรณ์ อีก ขอ หนึ่ง  อำ รา ตาย ของ ชาย ที่ เบน ห ม่าย ใน หก เดือน ภาย ห ล่ง 
ภรรยา สั้น ชีวิต ไป มี มากกว่า ชาย วำ เคียว กน ที่ ยำ มีค่ค รอง อย่ถื ง  ๔๐  เปอร์เซ็นต์ 
ส่วน การ ตาย ของ แม่ ม่าย เพราะ กรำ ใจ เช่น นึ่มี นอ ยก ว่า 

.น สม ย บจจุ บน ภ' ย ของ การ มี ครรภ์ และ การก ลอด ที่  เคย บ่น ทอน' ชีวิต 
สตรี เมื่อ สม่ ยห์า สิบ หก สิบ บี' โนน ไ] คนึ่ล ด ไป อย่าง มาก แล่ ว  การ คลอ คก็ ใช้ โรง 
พยาบาล มาก ขน  ปลอด ภ' ย มาก เขา เพราะ เมื่อ เกิด อะไร แทรก แซง ขํ้นกิ ได้' รบ 


การ ช่วย เหลือ ไค้ ทน ท' วง ที 
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สาเหตุ ของ ความ แก่ และ: การ มี อายุ ขืน 

.ด้มี นำ วิทยา ศาสตร์ ท* ง ทาง แพทย์ และ ทาง สาขา อื่น คน ค ว่า ด้น มาก 
ถึง เหตุ ที่ ทำไม คน เรา ถึง แก่ ลง และ ถึง เขต สด ของ ว' ย อายุ  และ ต่าง หวง กน ว่า 
ใน ไม่ กี่ บี1 ว่าง หนา อาว จะ พบ สาเหตุ ที่ แท้ และ เฉพาะ ใน เรื่อ งนั้ 

วิทยา ศาสตร์ ที่ เบน ชื่น ละเอียด และ ยอด ของ เรื่อง แก่ก็ คือ เรื่อง ของ 
เซลล์' ซึ่ง เบ็่น ส่วน ประกอบ ของ เนอ เยื่อ ทว ร่าง กาย  เชื่อ กน ว่า เซลล์ ของ แต่  ละ 
บุก กล นน ถก สว่าง สรร มา แต่ กำเนิด ของ บุคคล น นแ ลำ  มีน ก เซลล์ วิทยา นำ เอา 
เซลล์ ของ ผิว หนำ ของ คน อายุ ต่าง  ตุ  กน ฅํ้งแ ต่วํ ย ก่อน คลอ ค ไป จน ถึง ของ คน 
อายุ  ๙0  บี1  เซลล์ เหล่า น เมื่อ นำ ไป เพาะ และ เลียง ต่อ ไป จะ อยู่ ได้ เพียง เท่า 
อาย ขยข อง เจ่า ต่วเ จ่า ของ ที่ ให้ เซลล์ นน มา  เซลล์ อ่อน ทวี จำนวน ได้ มากกว่า 
เซลล์ แก่  เช่น เอา เซลล์ เนอ ปอด เด็ก ใน ครรภ์ ไป เพาะ เลียง เทียบ กบ เซลล์ 
เนอ ปอด ของ กน โต แล ว  เซลล์ พวก แรก จะ งอก ทวี จำนวน ได้ ต8 ง์  ๕0  ขน 
ส่วน ชอง ปอด คน โต จะ ทวี จำนวน ได้ เพียง  ๒0  ขน เท่า น1 น  ตลอด จน ได้ มี การ 
ด้น ลึก ซง  เ ว่า ไป ถึง ภาย ใน เนอ ของ เซลล์ เอง จน ได้ พบ กวา ม จริง บางอย่าง ว่า 
ส่วน ประกอบ ของ เซลล์ มี การ เปลี่ยน แปลง ใน ท่าน อง ที่ ทำ ให้ เซลล์ แก่ เร็ว 
แก' ว่า ตลอด ถึง สูญ เสีย ไป 

มี กล่าว กน ว่า คน ที่ อาย ยืน นนเ บน ตาม พไเ ธุ  อายุ ยืน เหมือน บิดา บ่าง 
เหมือน มาร คา บ่าง  ท* ง์นํ้  ก็มีค วาม จริง อยู่ บ่าง  ด้ง จะ เห็น ได้ ใน ทาง พน ธ ศาสตร์ 
ซึ่ง ด้น่ ได้ ว่า มี หน่วย กรรม พน ธุที เรียก ว่า  02116  ใน เซลล์ ของ แต่ ละ กน  บาง คน 
มี โรคทาง พี นธ ศาสตร์ มี อายุ อยู่ ได้ เพียง อายุ  ®  ด  ขวบ ก็มีล กษณ ะ ชรา และ ถึง 
แก' กรรม  เซลล์ ของ บุคคล กน น เอา มา เพาะ เลียง ก็ ไม่ เจริญ  ทวี จำนวน ได้ นอ ข 


๑0 


ข* น และ ทำลาย ตำ เอง ไป  เซลล์ คง มี  0010  หน่วย หนึ่ง ที บง กบ ให้, ชีวิต 
ของ เซลล์ ทงห ลาย ทํว ร่าง กาย ให้ อาย สน 

มี ตำ อย่าง ที่ สน* บ สน' น เรื่อง อาย เกี่ยว ก* บ พน ธุศา สต รอน หนึ่ง ก คือ การ 
สืบ สวน ทำ สถิติ การ ตาย ของ พี่ น่อง ฝาแฝด  ฝาแฝด ชนิด ที่ สม พ' นธ์ กน ตาม พนธุ 
ก็ ไค้ แก่ พวก ที่ ปฏิสนธิ จาก เซลล์ ไข่ ใบ เดียว ที่ เจริญ โดย แตก แยก เบี่น เค็ก 
สอง กน  แต่ ละ คน ไค้ หน่วย หรือ เชอ กรรม พ้นธุ ไป เท่า  "I  ก่น  สมรรถภาพ การ 
ย* ง์ชีวิ ฅก็มี เท่า" เกน  เกิด มา มีรป ร่าง มี เพศ  มีหน่ าตา และ ส* ญญ ล* กษณ์ 
ท่ว สรรพางค์ กาย เหมือน ก่น  แม้ จิต ใจ ก็ คลาย ก่น อย่าง ใกล้ ที่สุค  ส่วน ฝาแฝด 
อีก ชนิด หนึ่ง น น ปฏิสนธิ จาก เซลล์ ไข่ คน ละ  เซลล์  ผสม แยก  จาก น่น คน ละ เซลล์ 
แต่ ละ เซลล์ ก็ คลี่ คลาย กลาย เบน ตำ เด็ก คน ละ กน ซึ่ง ไม่ มี เชอ กรรม พ้น ธุ 
เกี่ยว ชอง1 ซึ่ง ก* น และ ก่น  น่า จะ เปรียบ ก็ เบ็1 น เพียง พี่ น่อง คู่น่น ใน ครรภ์ มาร คา 
แต่ บ่ง เอิญ กำเนิด และ เกิค ใน เวลา พร อม ก*, น  อาจ บำเ อิญมี เพศ เดียว ก* น 
หรือ ต่าง เพศ น่น แต่ หนำ ตา  ผิว พรรณ  รูปร่าง ทำ") ไป ตลอด จน จิฅ ใจ 
ไม่ เหมือน กน เลย  เขา สืบ สวน ฝาแฝด ที่งํ้ส อง ชนิด เมื่อ อายุ เกิน กว่า  ๖๐  บี1 
ป แน่ว หลาย รอย คู่  ปราก ฎ ว่า พวก ที่มี กรรม พ้น ธุน่ม พ้น ธ์น่น คือ แฝด จาก ไข่ 
เซลล์ เดียว นนมี ธนจะ เบน ไป ใน ชีวิต ก ลำ ยก น มาก  แฝด  หญิง ค่ห นึ่ง  มี โรค ที่ 
ประสาท เสื่อม เกิด ขํ้นพ รอม  ๆ กน  ที่ง์  ‘'รู ที่ คน หนึ่ง ดำรง ชีวิต คำ ย^า นะ ดีที่ง์ 
ทาง น่งก ม และ ทาง การ กิน อยู่ ดี กว่า อีก กน หนึ่ง  ภาย หล* งฅา ก็ บอด และ หก็ หนวก 
ใน เดือน เดียว กน เลย  และ ยืงก ว่าน น เกิด สน ชีวิต ใน วน เดียว ก* นคำ ย  พวก นึ่ 
หาก อาย ยืน ก็อย่ ได้ จน แก่ เฒ่า เท่า  ำ  กน  สญญ น่กษ ณ ของ ร่าง ใ นวย ชรา ก็เบ็ น 
ไป อย่าง เดียว กน  ฝาแฝด ที่ พน ธุศา สฅร แบบ นึ่ เมื่อ ฅาย ก็ฅา ย เวลา ไล่  "รู น่น 


๑ & 


คิด ถวแ ลิว เวลา ห่าง กน เพียง  ๓๖, ๙  เดือน หรือ สาม บก ว่า เท่า น น  แต่ ฝาแฝด 
ที่ ไม' มี ความ สม พ' นธ์ก น ทาง พ' นธ ศาสตร์ อีก พวก หนึ่ง นื่น สืบ ได้ ว่า การ ตาย 
เกิด ขน เบน เวลา คิด ลิว ห่าง กน ถึง  ๗๘, ๓  เดือน คือ  ต่ง์ห กบ กว่า 


ใน กรอบ กรำ บาง ครอบ ครำ อายุ ของ แต่ ละ คน ยง ยืน กน ท1 งนน  แต่ 
ท  งนี ก็ฅ อง หมาย กวา ม' ว่า สมาชิก เหล่า น* นึ่ ต่าง มี สุขภาพ และ 0 นา ม่ย่ดื  ไร้ โรค 
ไร้ ภยน ตรา ย  แต่ ถา แด1 ละ คน สมบุก สม บน  ติด โรค โน่น เบี่น โรค นี่  ตลอด จน 
ประ ลบ อุบ ต เห?! ต่าง  ‘บุ  ซึง บ่น ทอน อายุ บุคคล ที่ ควร มี อายุ ยืน น น  ‘บุ  ได้  เพราะ 
ฉะ น น มี ตำรา บาง เล่ม  เขียน ไว้ ว่า ให้ เอา อายุ ของ บิดา  อายุ ของ มารดา  อาย 
ของ บุ  ของ ย่า  ของ คา และ ของ ยาย บวก กไแ ชำ แล วหา ร ควย หก  จะ ได้ ผล ลพ ธ์ 
เบ็่น อาย กาด คะเน ของ บุตร ก็ ไม่ จริง เสมอ ไป 

มี ครอบ ครำ ที่มี สมาชิก อายุ สน  ทํ้งนื่  อาจ เนื่อง จาก สภาพ ของ ส้งข ๅร 
มี ความ บกพร่อง จาก กำเนิด  เช่น เบน โรค หำ ใจ  เบน โรค หลอด เลือด 
สมอง เปราะ  โรค เบา หวาน  แต่ ท8 งนึ่ ท1 งนน เรื่อง อายุ สน เพราะ มี ความ 
พิการ จาก กรรม พ' นธุก็ ยง ไม่ เบน ที่ พิสูจน์ ได้ ชด แจง  อย่าง ไร ก็ ตาม  ควร ใส่ ใจ 
ว้ว่า อายุ ไม่ ควร สน ตาม พนธุ หากระ วำ รำ บา ตำ และ บอ งก นอ ย่า ให้ เกิด โรค 
หรือ ภ ย่น ตรา ย มา พอง พาน  ให้ ได้ ร บ่ การ ตรวจ ร่าง กาย จาก แพทย์ อย่เ บน ประจำ 


ที่ 


บึ้จจ ยอ ไเที่ สอง ใน สาเหตุ ชอง กวา ม แก่ เร็ว แก่ ชำ ก็ คือ โรค ร่าย ต่าง  ‘บุ 
อบ' ฅขน เมื่อ อาย ย่ง นอ ยอ ยู่  โรค ติด เชํอ ต่าง  ‘บุ  โดย เฉพาะ  ไต พิการ ใน ว” ย เด็ก 
ตบ อทเ สบ เมื่อ หนุ่ม  ๆ  เหล่า นิ เบน ตน  อาจ จะ พูด ไค้ ว่า ถา อายุ กน เรา จะ ยง ยืน 
ก็ ตอง มี ประ ว' ฅสุช ภาพ ดี มา แต่ ยำ เยาว์  หรือ อีก นำ หนึ่ง ก็ คือ ร' กษา ฅำดี ใน วำ ยำ 
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อายุ นิ อย  เช่น กน, ที่ ถก ผ่า นิ ! ค้ฅำ เอา ไต ออก เสีย ขาง หนึ่ง ต แ 3 แต่ อายุ ยี่สิบ กว่า  ๆ 
แด่น น ต่อ มา เขา ก็ รำ ษา ตำ ดี  ระม่ ดร ะวำ สื่งที่ จะ แสลง ต่อ ร่าง กาย  จน บอ' น 
อายุ จะ แจ๊ค สิบ บก็ ยำ มี ร่าง กาย สม บรณ์ ที่ ง  ๆ  ที่ พี่ นอง ร่วม ทอง เดียว กน สิน ชีวิต 
ไป แล, ว™ 


บพย ช่อ ที่ สาม ก็ คอ สี่งแวค ล อม ภาย นอกร่าง กาย  เห็น ง่าย  บุก็ เช่น 
ชาวนา  ชาว เรือ  และ บุคคล ที่ฅํ อง ตาก ร่าง ตรา ก ตรำ ต่อ แดด ต่อ ฝน  ผิว หน ง 
จะ คลา เหี่ยว ย่น ดุ แก่ เร็ว  ฝรืง ที่ มา ทำ งาน ใน ประเทศ รอน ก็ ว่า กน ว่า ตรา ก ตรำ 
ต่อ ดิน พ้า อากาศ ทำ ให้ แก่ เร็ว  แต่ ฝ รำ ที่ร้ จำ รำ ษา ตำ และ มี อายุ ยืน ก็มี 
เหมือน กน  พวก ศิล บิ1 น ที่ แส คง บน เวที ที่ พยายาม บอ งก* นิฅํว มิ ให้ ตาก แด ค 
ตากลม จ่ค แม้ว โแ ขา ห่า สิบ หก สิบ แต่ ผิว กาย ยำ มีน ามื นวล ก็ฌน ตำ อย่าง ของ 
อิทธิพล ของ สี่งแ ว ดล อม ร่าง กาย  ภาวะ การ เบ็1 นอ ย่น อก ร่าง กาย นมี ผล ให้ 
อายุ สน ได้ ก็ โดย ทำ ให้ ติด เชอ โรค หรือ ประสบ ภยน ตรา ย ไค้ ง่าย 

เมื่อ กล่าว ถึง ภาวะ ชอง สึง แวด ล่อ ม ภาย นอกร่าง กาย ก็ น่า นึก ถึง เรื่อง 
การทำ งาน หนำ  สง ส* ยก น ว่า กรรมกร ที่ ตรำ งาน หนำ  บุ  จะ อายุ สน  ขอน ไม่ จริง 
เสมอ ไป ถ้า หาก รำ ษา ตำ ตี' ไม่ ม โรค ใด  บุ  พี่ อง พาน  มี การ กิน อยู่ ถูก ตอ งอ นาม โ) 
ก็มี อาย ยืน ได้  ตรง กน ขาม นาย ธนาคาร ที่ ประสบ งาน สมอง หนำ บุ  จิต ใจ มืแฅ่ 
ความ เบ็! น ห่วง อายุ ก็ ไม่ ยืน  ยืง ภาวะ การ เบ็่น อยู่ ของ สำ คม ใน บึ้จจ บ้น่ฌ็่ น ไป 
ดำ ย ความ รีบ ด่วน ตึง เครียด ก็ยี่ง มี ทาง ให้ อายุ ล1 น 

สุรา ยา เมา ที่ เสพอยู่ หนำ บุ  เบึน ประจำ กิจ ะ แสดง พิษสง ต่อ ชีวิต ไค้ 
อวย วะ สำ ค โ] พี่น การก รอง ชีพ จะ ได้ รบ เบ็๋น พิษ ไป คำ ย  เกิด การ เสื่อม โทรม เร็ว 


0๓ 


เช่น สมอง  หำ ใจ ตบ และ ไต  แม้ แต่ ผิว ภาย นอก ของ นก ส รามา นที รำ ตง แต่ 

เชา จน กำ ก็ แห่ง เกรียม เท่า  "I  กบ เนอ เยื่อ ฃกง อวย วะ ภาย ใน ของ ร่าง กาย 

อาหาร การ บริโภค เบื่ นบ จ จ” ยอ* นที่ลี่ ในเ  รึ๋อง เหตุ ของ ความ ชรา  อาหาร 
ที่ ได้ สํด้ส่ วน เบน ประโยชน์ เบน สื่ง จำ เบน ต่อ การก รอง ชีพ  ใน ส้ตว์ ทดลอง 
เช่น หน และ พวก ออสเตรเลีย น มนุษย์ เผ่า เดิม นนถ ำจำ กด อาหาร  แม้ จะ เติบ โฅ 
ชำ แต่ มี อาย ยืน  ยี่ งก' ว่าน8 น์ย่ง เบ็1 น มะเร็ง ได้ ยาก  ห่าน กน ชรา แห่ง หนึ่ง ใน 
อเมริกา ให้ คน ชรา ว' ยก ว่า หก สิบ บี1 สม” กร กิน อาหาร จำ ก” ด้ และ ไม่ จำ ก้ด้  ใน 
พวก จำ ท” ด้น นช่ว เวลา สาม บมี กน ชรา ตาย เพียง  ๖  กน  แต่ พวก ที่ เลือก กิน ได้ 
กิน เอา มี ตาย ถึง  8 ๓  กน  อาหาร เบน ประโยชน์  อาหาร ถก ส่วน และ อาหาร 
ที่ ไม่ มี พิษ จะ ช่วย ลคค วาม เสื่อม โทรม ของ อวย วะ ต่าง  ‘ตุ  ชอง ร่าง กาย ได้  แต่ 
อาหาร ที่ กิน เกิน  ความ ตอง การ  และ ไม่ เลือก เพ น ยก เวน สีงที่ เบน พิษ  ย่อม ให้ 
'  โทษ และ บน ทอน ชีวิต ได้ 

ขอ ที่ หำ ก็ คือ ต่อม ข* บ ฮ่อร็ โมน ต่าง ‘ตุมี การ เสื่อม โทรม ตาม ว” ย  หาก การ 
เปลี่ยน แปลง เหล่า นึ่ เกิด ขน เร็ว  ร่าง กาย ก็ บรรลุ ว ย ชรา ได้ เร็ว  ยี่ง หาก 
โรค ขํ้นก บ ต่อม ข” บ ฮอร์โมน ดำ ย แล่ ว  อวย วะ ที่ กอง การ? เอร์ โมน ของ ต่อม 

เหล่า นึ่กว บ กุม ก็ จะ โทรม เร็ว 

ขำ สด ทาย ก็ กอ จิต ใจ  จะ เกี่ยว ของ กน อย่าง ไร ระหว่าง จิต ใจ กบ การ 
เปลี่ยน แปลง ทาง ร่าง กาย ใน' ม้ยช รา  เบน ตน อย่าง ที่ กล่าว ไว้ ใน เรื่อง พ่อ ม่าย 
แม่ ม่าย มา แล ว  แต่ มีผ้ สง เก ต ไค้ ว่า  คน ที่ ใจ คอ แปร เปลี่ยน ง่าย  อารมณ์- จด 
ประสาท' ไหว ตำ ตึง เครียด เสมอๆ นำ ให้ มี โรค ห ว ใจ  โรค หลอด เลือด แข็ง 
และ การ เสึ๋ อม โทรม ของ เนึ่อ เยื่อ ที่ พบ ใน กน แล่ ก่อน ว่ ยอน สมควร  อาจ จะ เบน 


กิดมี 


๑๔ 


ดวย ว่า สมอง ซึง มีศน ย์ ประสาท ควบ คม อวโ วะ ต่าง  "I  และ ควบ คุม หลอ ค เลือด 
ของ รวิ ง กาย สม พน ธ์ลํบ ส่วน สมอง ที่ ควบ คุม จิต ใจ  การ แปร ผน ทาง ใจ จึง มี ผล 
สะ ทอน เกิด ต่อ ศ นย์ ประสาท เหล่า นึ่เล ยก ระ เทือ น ถึง ร่าง กาย ทว  "I  ไป ควย 

อวโ วะทํ ว ร่าง กาย น นอย่ ได้ โดย มี เสน ประสาท และ หลอด โลหิต เลย ง 
ลำ กระแส ประสาท เลี่ยง อวโ วะ ต่างๆ ไป มา ได้ ปรกติ  อวย วะ แต่ ละ อ น กิ ทำ งาน 


เป็น ปรกติ  การ เสือ ม โทรม จะ เกิด ขน ก็ อยู่ ที่ บจจํ ย อื่น  "I  และ เป็น ไป ตาม ว โ] 
อวโ วะ ต่างๆ ตอง การ โลหิต ไหล มา เลี่ยง และ ไหล กลํบ ไป ได้ โลหิต ใหม่ มา อีก 
หมุน เวียน อยู่ ตลอด เวลา  ถึง แม้ เนอ เยื่อ ขอ งอ ว โ] วะ น นดี  ช กิ ต เว่อ ย่าง เช่น 
ไต ท1 ง สอง  แต่ ลำ หลอด เลือด ที่เลั้ ยง ได เกิด มีผน โ แข็ง และ มี โพรง ตีบ แคบ ลง 
เน้อ กิจ ะ ค่อย  ๆ  เสื่อม และ ไฅก็ จะ ทำ งาน ต่อ  ๆ  ไป ไม่ ปรกติ 

สรุป สน ๆถึง สาเหตุ ชอง การ เปลี่ยน แปลง ใน ความ ชราภาพ ของ คน เรา 


๘  ^ 
กม  : 


๑.  กรรม พ้น ธ์ 


๒.  วิถี ทาง ดำเนิน ของ ชีวี ต  การ กิน อย่ข อง บุก กล 

๓.  ภ่ยพิ บ ต ที่ มี ต่อ อว โ)' วะ ต่างๆ 

๔.  โรค ต่าง  ๆ  และ โดย เฉพาะ โรค ติด เชอ 

๕.  จิต ใจ และ สภาพ ของ ประสาท กบ หลอด เลือด 

๖.  ขึอร์ โมน และ สาร เคมี ที่ เกิด ใน การ เผา ผลาญ ใน ร่าง กาย 

มี ศาสตราจารย์ ชาว อิตาลี ใน เมือง ไม แลน  ได้ คิด กน หล* ก การ วิด 
ความ ชรา ของ ร่าง กาย ทาง ชีววิทยา  เบน- ขํ้น  ๆ คือ  ขน หนึ่ง สอบ สวน เนอ เยื่อ 
ชอง กระจก แกว ตา ซึ่ง ถือเ บ็่นต่ วิ,. เท นของ เนอ เยื่อ ระบบ เยื่อใย สม พนธ์ ยึด 


๑๕ 


เหนียว ของ ร่าง กาย ที่ มี เปลี่ยน โทรม ฅาม ว' ย  เด็ก  พู  ถือ หนี งสือ อ่าน ใกล้ ชิด 
กบ ลูก คา  ยื่ง อายุ แก1  พู  เขา จะ ถือ หน งสือ อ่าน ห่าง  "I  ออก ไป เบน หล กข1 นหนึ ง 

ต่อ มา ขน สอง ก็ คำนึง ถึง ความ จำ  คน บาง กน ลืม อะไร  "I  ที่ รีบ รู้ ใน เวลา 
เม อก รู่นี  บาง ที คู เลข หมาย โทร ศพ V) แค่ พอ ห น ไป จ' บ เครื่อง โทร ศพ ท 
จะ หมุน เลข ก็ ลืม เลข ที่ด เมื่อ กี่เลื ยแ ลำ  หรือ ลืม ชื่อ บุคคล ซึ่ง เพี่ง ได้ ร บ การ 
แนะ นำ ฅว เมื่อ ส' ก สอง นาที มาน น เอง  หรือ กำ เลือก หา คำ ที่ สน  ‘ค  และ ไม' เกี่ยว 
กบ อาชีพ ประจำ วน  หรือ ไม1 เกี่ยว กํบร ะด้บ การ ศึกษา ของ ผู้ ถก ทดสอบ  ซึ่ง 
เบ็1 น เรื่อง ชอง การ ได้ เปรียบ ใน การ จด จำ  คน ที่ จำ กำ ที่ แต่ง ขน สอบ สวน ความ 
จำ ได้ เบน ประโยค ที่มี สิบ กำ  จะ พบ ว่า คน แก' มี สมรรถภาพ แตก ต่าง ด้น ตาม 
ความ ชรา ทาง ชีววิทยา ชอง ร่าง กาย  ให้ อ่าน หนึ่ง นาที แล ำพก หนึ่ง นาที จึง ให้ 
พูด ด้ง  พู  หรือ เขียน ลง ไป ว่า มี คำ อะไร บาง ใน ประ โยก ที่ อ่าน น น  บาง กน จำ 


'"ม่ ได้ เอา เลย สก กำ ก็มี 


ชน ที่ สาม ของ การวิ ดก วาม ชรา ก็ ได้แก่ จิต ใจ  ตอง หา ขอ ทดสอบ ที่ 
แสดง ถึง ความ คิด นึก ที่ ใช้ ได้ ใน ทุกร ะด้บ ของ คน ต่าง; ฐานะ ใน สง คม หรือ ใน 
อาชีพ  ท่าน ศาสตราจารย์ ผู้นน  ใช้ บึ้ญ หา เกี่ยว ด้บ ค' วาม คิด นึก, ทาง กวา มหว ง 
ของ ชีวิต  โดย ถาม ว่า  “หาก โลก นึ่เต็ ม ไป ด้วย เครื่อง ยนต์ กลไก แล ว  ท่าน 
คิด อย่าง ไร”  แลำ ให้ เลือก ตอบ ตาม กำ ตอบ ขอ ใด ขอ หนึ่ง ใน  ๕  ขอน คือ: 

.ป ได้”  “ฉน ไม่ ยี่ หละ กบ มน 


ฉํนก็ เห็น จะ ตาย ก่อน แล ว”  “มน ไม่ ควร ฌ็ น',  1ห 


ดอก”  “ฉน กงเ ศ รำ ใจ”  “ฉไ เก็จ ะ สุข สบาย มาก  ’  คำ ตอ บอน แรก เบน อไเ 
หมด ความ ห ว* ง  ชีวิต จะ สั้น แล ว  อ นที สอง แสดง ถึง จิต ใจ เซื่อง ซึม  อไเ ที่ สาม 
เบน ความ ร้สึก ไม่ เอา ไหน เลย  อนที่ สี่ แสดง ถึง ความ ทอ ถอย  ส่วน ธน, ที่ หำ 


๑ V) 


แส คงถึ 
ยง ไม่ แก่ 


กี่ ย่ำ มี มานะ ยำ หวำ จะ ต่อส้  อนนึ่ เบ็1 นอน คำ สง สุด ของ จิฅใ จซึ 


ขน' ทีสี่ก็ เบน การท ค สอบ กำ ลํง์ข อง ห' วใจ ที่ จะ สนอง ตอบ ใน การ ออก 
กำ ลง  ท งนึ่ก็ เบ็๋น ผล ให้ สอบ สวน สมรรถภาพ ของ อาย วะ อื่น ไป ดำ ย ใน ตำ  ให้ 
คน แก่น' น่วง  ๑๐0  เมตร ใน ชำ เวลา ราว หนึ่ง นาที  และ นบ ชีพจร หำ ใจ ที่ ยำ 
ไม่ แก่ จะ เฅำ ไม่ เร็ว ขั้น มาก  ชีพจร นำ ได้ เร็ว ขั้น เพียง ไม่ กํตุบ  แต่ หำ ใจ ที ชรา 
จะ เฅำ ให้ ชีพจร สูง ขั้น ไค้ ต8 ง แต่  ๓0  ตบ ขั้น ไป และ คืน ส่อ ตรา ปรกติ ไค้ ชำ 

ขอ ที่ หำ เบ็น การ ตรวจ หา ปริมาตร ของ ฮอร์โมน เพศ ของ ชาย และ ชอง 
หญิง ที่ ขำ ถ่าย ออก มา ทาง บส สา วะ  สำ ห รำ ทาง หญิง น น  หาก ใช้ ครว จ เซลล์ 
ใน นา ช่อง คลอด ก็ ได้ ผล แน่ นอน ได้ เหมือน กำ  ท1 ง์นึ่  เบึน เรื่อง ของ แพทย์ และ 
ตอง การ ห อง ทด; ลอง 

จาก ผล การ กาด คะเน ท8 ง์หำ ช่อน  ท่าน ศาสตราจารย์ ผู้ นนก็ จะ ให้ คะแนน 
และ ติคเ บ็่น ดรรชนี  มี เกณฑ์ เทียบ ผล ที่ ควร ว” ด เช่า กำ ขน อาย ต่าง  ๆ  ว่า ชรา 
แก่ ไหน 


ก่จ การ ของ คน แก่ 


ใน สห รำ อเมริกา กน แก่ ว โ]  ๗ อ  บ  ๙๔๘  กน  มี เพียง  ๒๓  เปอร์เซ็นต์ 


เท ำนน ที่ ทุพพลภาพ  ไป ไหน มา ไหน ไม่ ได้  นอ กน น ส่วน หนึ่ง  ๒๔  เปอร์เซ็นต์ 


ย่ำ กง ทำ งาน ทำ การ ได้ ปรกติ 
อะไร บกพร่อง บำง ก็ ตาม 


ที่ เหลือ ก็ ยำ กง ออก แรง  เดิน เทิน ได้ ดี  แม้ จะ มี 


๑๓) 


คน ใน เมือง เชฟ พีลต์ ของ อิง กฤษ ย์ น เบ็1 น เมือง อุตสาหกรรม หน' ก  มี 
ผู้ คน ควิา พบ ว่า ใน จำนวน ชาย หญิง ชรา  ๑, ๕๙๖  กน  ซึ่ง มี อายุ ระหว่าง  ๖๐ 
ถึง  ๘๕  บี1 กว่า  มี เพียง  ๙  เปอร์เซ็นต์ กว่า  ‘ๆ  เท่า น8 นที่ฅื อง อยู่ กบ บ้าน แต่  ๗๙ 
เปอร์เซ็นต์ นนไ ป ไหน มา ไหน ได้ ปรกติ 


พด ถึง กิจการ งาน ที่ ประกอบ อยู่ ได้  ใน พวก คน แก' วย  ๘๕  บ ไป แล ว 
๔, ๘๙๑  คน ให้ ประ วิด ว่า ผู้ชาย ทำ งาน อาชีพ อยู่ มา จน ถึง อาย  ๖๕  บ้เถึ อบ ๓๗ 
เปอร์เซ็นต์  แด่ ผู้หญิง น น ทำ ได้ เพียง  ๘  เปอร์เซ็นต์ กว่า ‘ๆ  แม้ว' ย เข้า  ๘๐  บ 
ก็ย่ง ทำ อาชีพ ได้  เบน ชาย  ๑๒  เปอร์เซ็นต์  เบน หญิง  ๕  เปอร์เซ็นต์ 

ด ตาม สถิติ ทง สาม ช างบ นน็ ก็, น่า เบน เครื่อง กระ ต้น ให้ พวก' ท่าน ผู้มี อายุ 
สง ที่งห ลาย มีแก่ ใจ ใน การ ดำรง ชีวิต ของ ท่าน ให้ เบ็1 น สุข ได้ มาก ย็งฃ น 

แด่ ควร สำเหนียก ว่า สมรรถภาพ ใน การ เกลื่อน ไหว และ ใน การ งาน 
อาชีพ เหล่ าน้  จริง อยู่ยํ งก ระ ทำ อยู่ ได้  แด่ ก็ ตอ งใชี ความ พยายาม ของ กาย และ 
ใจ มาก  การ เคลื่อน ไห วน น คง จะ เนือ ย ชา ลง  มือ เท พะ ย่าง เย อง ไป ได้ ก็ฅ อง 
ใช้ แรง กลา ม เนีอ ที่ แปร ผ้, น แล่' ว ตาม วิ ย่อ ายุด็ วยค วาม ระ ม" ดร ะ วิง มิ ให้ 
พลาด พล ง  ยี่ง การ ใช้ มือ ใช้ เทา ซึ่ง ฅิอง มี ความ สม พํนธ์ ขอ งก ลำ ม เน้อ ประกอบ 
การ งาน ละเอียด ลออ ยื่ง ยาก มาก เขา  จึง ควร สํงว ร ใน เรื่อง เหล่า น้ไว้  ยีง 
อว โ) วะ ที่ ทำ หนี าที่ส ม พํนธ์ กน คือ สมอง  ประสาท  โลหิต  หำ, ใจ หลอด เลือ ค 
และ ก ล่าม เน้อ เลื่อม' 1‘ กรม ต่างๆ ใ' นวย' น้ท็ ที่' งมีย์ แจะ ผิ, ต พ: ลา1 ด และ เ กิ ดอน ตรา ย 
ได้ ง่าย 


๑^ 


ปีตใ ปี ของ ท่าน ผสง อายุ 

ผู้ท้ อายุ แม้ เพียง หำ สิบกว่า  ‘ๆ  ก็ อาจ เกิด ความ สำนึก ใน ใจ ฅนเ อง ว่า 
จะ แก่ แล ว  เพื่อน ฝูง ถาม ว่า เท่า ไหร่ แล ว  ก็ฅ อบ ว่า  “เพื่ งสี่สิ บเ กำ”  ตอน หลง 
ต่อ มา ก็ ยง คง ตอบ ว่า  “สี่ สิบ เก่า เท่า น น”  บก ใจ อยู่ ว่า ความ แก่ วย คือ ความ 
เสือ ม โทรม  แต่ หาก เบ็1 น ชาว บ่า น ธรรม คา  ทำ งาน บ่า น  ทำ สวน  ทำ ไร่  ทำ นา 
มี งาน ประจำ และ ไม่ มี กฎเกณฑ์ ขนาบ บ่ง นับ อย่ก็ ไม่ ก่อ ให้ เกิด กวา มร้ สึก อะไร 
มาก นัก  นอก จากร่าง กาย จะ ขาด การ บำรุง ทา งอ ป โภค และ บริโภค หรือ มี โรค 
เรอ นัง ประจำ ฅำ จึง จะ คอย รำลึก ถึง กวา ม  เสื่อม โทร มอน แท้ ของ ร่าง กาย และ 
อายุ ขำ  บุคคล ประเภท นึไม่ มี เกณฑ์ เกษียณ อายุ งาน  ไม่ มีสึง ทื่หว่ ง ชนิด โลภ 
และ หลง  ใจ ก็ สบาย  ไม่ มี ความ ทะเยอ ทะยาน  ส่ง คม ของ ฅนมี อย่าง ใคก็ กง 
เบ็่น ไป อย่าง น น  ถำ หาก จะ มีก็ เพียง เรื่อง ค่า ครอง ชีพ และ ทาง นัฅถ ที่ จะ. พึง 
บ่า รง ชีริฅ ตน และ บตร หลาน ถ่าย ทอด กน ไป  จำ นัด ตน ให้ร้ สึก เสมอ ว่า ควร 
พอ ใจ ใน สี่งที่ มี พอ เพียง แลำ  ตาย แส่ ว่ก็ฅื อง ทง อยู่ นับ ดิน 

ท่าน ผ้ที่ ทำ งาน ใน สำนัก งาน ของ บรินั ท หรือ ใน การ อุฅ สา ห กิจ หรือ นับ 
ราชกา รท ก เมื่อ เชื่อ วน  มี งาน นังนั บ  มี กฎเกณฑ์  มีผู้บ่ งนับ บ่ ญชา สง  บุ  ขน 
ไป  ตอง เคร่ง เครียด ท1 ง์กา ย และ ใจ  แต่ พอ อายุ ใกล้ หก สิบ เขา มา อาจ จะ ร้สึก มี 
ความ หนัง ใน การ ผ่อน คลาย ทุก สึง ไป ใน ทาง สบ'1 ย  มี ความ หนัง แจ่ม ใส ที่ จะ ไค้ 
นัก ผ่อน และ วาง มีอป ลด ปล่อย ตน เอง ให้ ออก จาก วง งาน ที่ กระ นับ อยู่  รอบ ตำ 
แต่ จะ มีบค กล ประเภท หนึ่ง อาจ จะ มี ความ รู้สึก ตรง กน นัาม รู้สึก คลำ ย นับ ว่า 
จะ ไป ไม่ รอด และ หมด ความ หนัง ที่ ง ปวง 

พอ มา ถึง เวลา ถก ปลค ออก จาก งาน  จิต ใจ ก็ จะ เปลี่ยน ไป ไค้ หลายอย่าง 
ซึ่ง อาจ จะ เกิด ชื่น ไม่ นัาก็ นาน  แรก  บุ  การ ว่าง งาน ก็ จะ ทำ ให้ ใจ สบาย รู้สึก เบึน 


6) 


อิสระ  แต่ ต่อ ไป' จะเ กิคร้ สึก ถึง การ ไร้ งาน  ว่าง มือ หมด กิจกรรม ที่ เกย กระ ปร้ 
กระ ฟ ร่า  ขาด ราย ได้ ที่ เกย พอก พน  ฟ สี่ ย น^า นะ ทาง ส่ง คม และ ไม่ มืบท บาท 
ใน สง คม และ อำนาจ ที่ เคย มีอย่  คิค ไม่ ออกว่า จะ หา งาน อะไร ทำ ให้ เพลิน และ 
เบน ผล ประโยชน์ แก่ ตน เอง ท1 ง ทาง การ เงิน และ ทาง จิต ใจ  ท งๆ ที่ สมอง ก็ ยิง ดี 
และ กำ ลํงิ ว่งช าก็ย่ งไม่ บกพร่อง มาก มาย 

หาก มี โรค ภํย รบกวน ก็ ยิงมื กวา มก งิวล เพราะ ราย ได้ ที่ลค ลง จะ ชิด สน 
ใน การ บำรุง รำ ษาฅ น เอง 

บุฅร หลาน ที่ โตๆ ขน  ก็ อาจ ห่าง ไกล ออก ไป เพราะ การ งาน หรือ 
เพราะ การวิ วา หะ หรือ อา วา หะ  ย่อม กระ เทือ นจิฅ ใจ ใน เชิง ที่  เคย คิด จะ พึ่ง 
อาศ่ ย เขา  และ กล วว่า เขา จะ ไม่ อิน ‘ง ชิง ขอ ต่อ ไป  แต่ เคราะห์ ดี ใน หม่ กน ไทย 
เรา ที่ลก หลาน ผู้ เยาว์ ส่วน มาก ไม่ ที่ง พ่อ แม่  ความ สม พ่น ธ์ท8 ง์ทา ง กายวาจา 
และ ใจ ยิง คง ไม่ แปร ผน มาก  แตก ต่าง กบ คน บาง เชอ ชาติ  จะ เห็น ไค้ ชิด ว่า 
บาง ประเทศ มือ ตรา อ ฅวินิ บาต กรรม ใน คน ว ไ!  ๖๐  บขั้น ไป สูง มากกว่า คน 
อาย นอ ย และ มากกว่า อ ครา ใน คน ไทย เรา  ซึง ที่ งํ้น เพราะ บุคคล เหล่า' น น์ถก 
ทอดที่ ง ขาด การส' มพ่น ธ์ก่บ บุตร หลาน และ ญาติ พี่ นำ ง 

มิ หนำ ซา หาก ย็ง มาส ญ เสีย ภรรยา หรือ การ ตาย ของ สามี  ความ รู้สึก 
ชิ') เหว' ก็ จะ เกิด ขน  สภาพ ของ จิต ใจ ก็ เปลี่ยน ไป  โรค บางอย่าง ทาง จิต หรือ 
แม้ แต่ โรค บาง อย่าง ทาง กาย เช่น โรค ชอง ขอกระ ดูก บาง ชนิด ใน กน แท่ ก จะ 
ปรากฏ ขั้น ติดต่อ ไป 

ภาวะ ของ การ เปลี่ยน แปล งที่ง หลาย ที่ กล่าว แล ว ควร จะ สำนึก ไว้ เสมอ 
สำ หริ บ ท' าน ผ้วย ย่าง เขา มา ถึ-แ ก ณ' ที่ ของ ธรรมชาติ อย่าง' น น  ควร จะ เฅรื ยม ใจ 
และ เตรียม กาย ไว้ เผชิญ และ ไว้ ปรบ, ตน ให้ ไม่ กระทบ กระเทือน แต่ ก็ ให้ ได้ พอ 


1ดุป็0 


สมควร  และ ธ ย่า ให้ ถึง?] ‘บ เพื่อน ปาก เปราะ ทำ ทาย ไค้ ว่า  “เออ  ตง แต่ เมีย 
ตาย แลำ คู กระ ช่ม กระชวย จริง นะ” 

การ ปรบ ตน เพื่อ ให้ อายุ ของ ท่าน ยืน ต่อ ไป นนก็ คือ จง รก ษาอ นา มี ย 
ร่าง กาย ให้คี  อย่า หา สื่งที่ จะ เย้ น ภ* ยืฅ่อ ร่าง กาย เข่า ส่ต่ว่ ของ ท่าน  ตอง คง ตน 
เบน ผ้รบ ผิด ชอบ ทาง ความ สม พ* นธ์ ใน เรื่อง ของ ครอบ ครำ และ ลกน้ บ หลาน ที่ 
เกิด มาแ ลำ  แผ่ จิต ใจ ไป ถึง สมาชิก ของ ครอบ ครำ ซึ่ง จะ เพื่ม พน ขํ้น มา ดำ ย 
ความ เมตตา กร ณา  มี มุทิตา และ อเ บก ขา  คบ  เพื่อน ซึ่ง มีที่ง์  เก่า  และ ใหม่ 
ความ เบ็น เพื่อน เก่า ย่อม ทำ ให้ ทุก สื่งท กอ ย่าง ที่ เกย มี มา ใน อดีต ได้ ช่วย จิต ใจ 
ทบทวน ความ จำ เมื่อ กรง ย* ง เบน หนุ่ม สาวอยู่ ได้  เพื่อน ใหม่ จะ ช่วย จิต ใจ ให้ 
ร้สึก ว่า ไม่ ถก ทอดที่ ง  ที่ สำ ค* ญ ก็ คือ จง พยายาม หา ความ รู้  ศึกษา คืล ธรรม ซึ่ง จะ 
เทิด ประโยชน์ ยึด เหนี่ยว ให้ กาย และ ใจ เบน สุข  หา ขอ เท็จ จริง ที่ ควร เชื่อ ถือ 
และ พิจารณา ปฏิ บ* ติ ตาม กำ ล’ ง สอน ของ ศาสนา  คำ สอน ให้ มน ษย์เ รา มี ความ 
สงบ มี หิริ และ โอ ตฅ ไ] ปะ  ตด โทสะ โมหะ และ ความ โลภ เสีย สั้น  นอก จา กน น 
จง คิด ถึง สมรรถภาพ ของ ตน ว่าย่ งก ง ท่า งาน ไค้  ไม่ ใช่ งาน ของ ส่วน รวม ก็ เบน 
งาน ที่ ช่วย ใน ครอบ ครำ ได้ ไม่ มาก ก็ น้อย  น้า หาก หมกมุ่น ครุ่น คิด อยู่ ใน ใจ ไป 
ใน ทาง เครา และ ทาง เสื่อม โทรม ของ สภาพ ตน เอง  โทรม ทาง; ฐานะ คำ ดศรี 
ท1 ง หลาย  ? ก็ ลอง ลุก ขน ออก แรง เท่า ที่ ร่าง กาย จะ อำนวย  จ* ม งาน ทาง ใช้ มือ ไม้ 
ใช้ การ ประดิษฐ์ ประณีต บรรจง แก้ไข หรือ ปลุก ส ราง สื่งทิ เท่า จะ ท่า ไค้ ใน บืาน 
เรือน หรือ ใน ที่ดิน แม้ แต่ จะ นอ ย จะ กบ แคบ สก เท่า ใ ตจะ เบ็น การ เปลี ยน ใจ ปล่อย 
กวา มก ล้ม สม ยิก ให้ มี ทางออก อย่าง นอ ยก เหง ออ อก จะ ท่า ให้ ใจ สบาย ขืน  หำ 
คิด โล่ง  สมอง โปร่ง  และ จิต ใจ แปร ไป ใน ทาง แจ่ม ใส  อาจ จะ มอง เห็น โลก 
ไป ใน ทาง ที่คีแ ละมี หน้ง ที่ จะ มี ชีวิต ยืนยง ต่อ ไป  ท่าน จะ น้ง ชีวิต ต่อ ไป ไค้ ใน 
ชาติ นี่ โดย ไม่ มี คน กล่า วหา ว่า เบ็๋น คน รก โลก 


เดุปิ ๑ 


สติ ส' ไ เปช้ ญญะ และ ไหวพริบ ของ คน แก่' ไม่ เสื่อมลง เลย  ยก เวน แต่ จะ 
มี โรค ของ ระบบ ประสาท อย่าง มาก  "I  และ โดย เฉพาะ เมื่อ อายุ แก1 จริง  “จุ  แต่ 
จาก การ ฅรว จก วาม พิการ ของ เนอ ระบบ ประสาท ไน กน แก่  บาง กรง ก็ ไม่ 
ปรากฏ มี ความ พิการ ควบ คู่ กน ไป  บาง คน ก่อน จะ ถึง แก่ กรรม มี จิต ใจ แปร ผน 
อย่าง มาก^  แต่ เมื่อ ตรวจ เน้อ สมอง ก็ ไม่ เห็น มี พยาธิ สภาพ ไค "I  ส่วน บาง คน 
ตรง กน ขำ ม ก่อน จะ เสีย ชีวิต กรอง สติ สม ปช่ญ ญะ ได้ คีต ลอด  ไหวพริบ ก็คี  แต่ 
ใน เน้อ สมอง น นมี เปลี่ยน แปลง เสื่อม โทรมมาก มาย 


ความ จำ รู้สึก จะ ลด ลง  เมื่อ คน แก่ จะ ต่อ์ง เรียน ของ ใหม่ ที่ ตอง ให้ เลิก ลม 
ของ เก่า เสีย  หรือ มี การ คด แปลง จาก เก่า เบน ใหม่  หรือ ต่อ ง ผสม ผสาน กบ 
ของ ใหม่  กน แก่ คอย รู้สึก ว่า สมรรถภาพ ใน การ เรียน ริ ของ ตน ไม่ ดี  เทียบ ก* บ 
กน หน่ม สาว ซึ่ง ม่ก จะ กระ ตือรื อร นรี บ จบ ฉวย ใน การ งาน อะไร ที่ ได้ กระทำ ใหม่ 
ท ง  ๆ  ที่ งาน ใหม่ น นย* 'ง ไม่ แจ่ม กระจ่าง ฅ่อฅ นก ส่าย ก* บ- จะ อา ศ* ย เวลา อำนวย ให้ 
ค่อย  "I  ศึกษา กรรมวิธี ต่าง ‘จุ  ไป  แต่ คน แก่ จะ ต่อ ง ตริ ตรอง จะ ค่อย  "I  ตรวจ 
ตรา ส็ง ต่าง  ‘จุ  และ จะ ต่อ ง สอบ ถาม ถึง วิธี การที่ จะ ฅงต่ น ลง มือ ทำ การ งาน  จะ 
เบน เพราะ อะไร ไม, แม่ ชด  อาจ จะ เบน เพราะ ว่า ไม่ ตอง การ บรรจุ ของ ใหม่ 
ทบ ถม สมอง  หรือ จะ เบน ควย ว่า เคย มี ประสบการณ์ ใน เรื่อง ความ เหลว แหลก 
หรือ ไม่ ก็ ใน ความ สำเร็จ มา ใน อดีต อย่าง ชื่าข อง  จึง ไม่ อยาก ให้ ประสบ ความ 
ล ไ] เหลว เกิด ขน  ตอง การ จะ ทำ ก็ ต่อ ง ทำ ให้ ได้ ผล เบ็ เนที่ เชื่อ ไค้ 


พวก คน1 ชรา ม* ก ลืม สีง ต่าง  ๆ  ที่ บง เกิด ใหม่ ได้ ง่าย แต่มี ความ จำ สึงที่ ผ่าน 
ไป นาน แล่ วิ ไค้ ดี  ลำ, ให้ เล่า เรื่อง อะไรๆ เมื่อ สมี ย ย* ง หนุ่ม ยำ สาว อย่เ ส่า’ ได้ 
เบน ฅเบ็ เนต ะ  แต่ ลำ ถาม ถึง ชื่อ ของ ผู้ที่ ถก แนะ นำ เมื่อ ไม่ นาน มาน นจำ ไม่ ได้ 
บาง ที แม้ ชื่อ เพื่อน ชอบ ๆ  กน ก็ ยง ลืม ตอง ให้ เวลา คิด นานๆ  ลืม แม้ กระ ทํง 


เดุจเชิฮ 


รถ ยนฅ ที ตน ขบ เกิด ชด ของ  ภรรยา สม* กร ลง ไป เข็น คน ให้  พอ เครือ งฅิ ดก 
ขบ หอ จะ กล' บีบำ น ไป เลย  ถา ร่าง กาย ปราศจาก โรค ภยก็ ยง ไม' เลว มาก  แต่ ถา 
มี สุขภาพ เสื่อม ก็ยี่ง ลืม อะไร ง่าย เข้า  กน แก่ ว'' ย ไม่ แน่นกว่า จะ เสีย กวา ม จำ 
ไป มาก เท่า กบ คน ที่ อม โรค  ย' ง ไม' มี ใคร บอก ได้ ว่า กน แก1 ซึ่ง เกย ตอง ใช้ สมอง 
ทำ งาน มาก  ‘ๆ  ใน อดีต จะ มี ความ จด จำ ไดัดี หรือ ตรง กน ข้าม  คน เหล่า น ตอง 
เก็บ  ๆ  เรื่อง ราว มาก  ")  ไว้ ใน สมอง จน มี สมร ร ภาพ ความ จำ เหลือ อยู่ นอ ย  แต่ 
ความ จำ ดีน่ก็ อยู่ ที่ ประเภท ของ เรื่อง อีก  บาง คน จำ กาพย์ กลอน ไม' ไค้ ดี เลย 
แต่ ถา เบ็1 น เรื่อง ภาษา พูด ภาษา เขียน รอย แกว ต่าง  ๆ  จำ ไค้ ดี  หรือ ทาง แพทย์ 

แล ว แพทย์ มี กมีค วาม จำ ใน วิชาการ ได้ ไม่ ลืม  ดี กว่า ท่อง จำ ความ อื่น ‘ๆ  แต่ 
กวา ม จำ อีกอ ย่าง หนึ่ง ที่ ท่า ให้ คน หน่ม  ๆ  อิจฉา ก็ คือ ที่ กน หน่ ม' ชอบ พง เพ ย น์ ก 
“คน แก่  ‘ๆ  ละ ชอบ กล่าว น์ก์ ว่า  อดีต ท8 ง หลาย สุก ใส  น่า สน ก สนาน มากกว่า 
อะไร ที่ เกิด ข็นใ นบ จ จุบ* น  อะไร  "I  ก็ดี เสีย หมด  แต่สื่ งที่ดี เหล่า น น ผ่าน ไป 
โดย ไม่ กลบ มา อีก แล ว  คุณ ลุง ครบ” 


การ หลง หรือ ลืม นึ่น่า จะ บอ ง กิน ไค้ ควย กระ ดาษ ก' บ ดินสอ  จง บน ทึก 
และ ท่า บญชี อัน คบ ของ เหตุการณ์ หรือ วฅถุ ต่าง  ๆ  ซึ่ง ต่อ ง ใช้ ประยุกต์ ใน ความ 
เบน อย่ที่ งบ จ จุบ ไแเ ละ อนาคต  การ มี ระเบียบ และ ความ เรียบ รอย ของ ที่ กิน 
ที่อย่  การ เก็บ และ บรรจุ หรือ สะสม ข้าว ของ ต่าง  ๆ  ใน ที่ที่ ควร จะ ท่า ให้ เบา ใจ 


ที่ สำ กิญที่ สด ก็ คือ ความ หำ เสีย  ตลอด จน ถึง กบ กลุ้ม ใจ และ สลด ใจ ใน ตน เอง 
เมื่อ หวน นึก คิด ถึง ขอ ความ จำ บางอย่าง ไม่ ได้  หรือ กลบ ไป คน หา ข้าว ของ ที่ เคย 


พบ และ เก็บ ซก ซ่อน ไม่ อยู่ กบ ที่ และ ไม่ เบน ระเบียบ แล วหา ไม่ พบ  จง ค่อย จํต่ 
ฅนเ อง เสีย ใหม่  ยง ไม่ สาย ไป  อะไร ที่ ลืม  คิด ไม่ ออก  ให้ เวลา พำ หนึ่ง ก็ จะ 
นก ไค้  คิด ออก 
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ข.  โรคาพยาธิ ของ คน สง อาย 

ผู้ สูง อายุ ณ็บ็! น โรค ชนิด ต่าง, ตุ ได้ อย่าง คน หน' ม คน สาว เหมือน กิน  และ 
ยี่งโ รก ภโ ไข้ เจ็บ ที่ง์ห ลาย ใน ยก ศฅ วรรษ ที่ ม่าน มา แล วมีร้ กน มาก ขั้น  คน ชรา 
ทง หลาย ก็ ไม่ พน จาก โรค ภโ ต่าง  "I  เหล่า นื่ได้  ว่า กน ว่า สม โ นื่มี โรค แปลก  "I 
มาก ขั้น  อาจ จะ เบน ความ จริง เฉพาะ บาง ชนิค  แค่ บาง ชนิด นนมี มา นาน แล ว 
แต่ ทาง การ แพทย์ และ ทาง วิทยา ศาส ฅร์ อื่น เพ็ง จะ มา มี การ คลี่ คลาย ใน เรื่อง 
สาเหตุ และ อาการ แปร เปลี่ยน ต่าง 5 ตุ  ตลอด จน การที่ แพทย์ สามารถ ให้ การ 
วินิจ ฉโไ ด้ดิ ก' ว่า สม' ย ก่อน  ‘ตุ  อีก ควย 

จริง อยู่  โรค บางอย่าง น1 น พบ เบน กิ บก น แก่ ว* ย มากกว่า พบ ใน กน 
หนุ่ม, ตุ สาว ‘ตุ  เช่น เมื่อ สก หก สิบบื่ มาน  ว* ณ' โรค แส คง อาการ และ เบ็น เหตุ 
สำ กิ ญ ของ การ คาย ใน กน วโห น่ม  แต่ บจจุ บน เปลี่ยน มา อุบํฅ ได้ กิ บก นก ลาง กน 
เสีย แล ว  มะเร็ง ซึ่งน์ บ่ ว่า เบี่น โรค ร้าย ของ มนุษย์ พบ บ่อย ที่ งอก ใน อายุ วโสุ ง จน 
ถึง กิ บ่ มี คำ พง เพ ย ถึง ว่า เบน  “ว* ย มะเร็ง”  จะ เบี่น ไค้ ไหม ว่า โรค ใน กน แก่น 
กำเนิด คง เดิม ใน ร่าง กาย อย่แ ลิว  แต่ มาก ลี่ กลาย ปรากฏ อาการ ขั้น ใ นวย แก่น 
โรค หลอด โลหิต พิการ อย่าง เรียก กิน ว่า หลอด เลือก แข็ง  หลอด เลือด แฅก ใน 
สมอง ซึ่ง ทำ ให้ เกด อไเ พา ตน น  ก็ อาจ สืบ เนื่อง มา จาก พยาธิ สภาพ ที่ คำ เนิน อย่ 
เมื่อ อาย ย* ง' ไม่ แก่  ควย เหตุ ฉะนื่  ท่าน ผู้ที่ยํ งมีว โก ลาง กน อยู่ จึง ควร รำ ษากิ 'ว 
ให้ ดีเบ็่ น ปรก ฅิอย่ เสมอ  ท่าน จึง จะ ผ่าน อายุ เช่า ไป ใน วโช รา ไค้ โดย เรียก ว่า มี 
ร่าง กาย สม บรณ์  ที่ สำ กิ ญก็ คือ การที่ จะ ให้ แพทย์ สอบ สวน ตรวจ สุขภาพ เบ็น 
ประจำ โดย ถี่ถว นอ ย่าง นอ ยทีสู คบื่ ละ กรง 


1ดุ0๔ 


โรค ของ กน สง อายุ, น นมี สภาพ แตก ต่าง ก* บ โรค ของ กน วย่เ ยาว็ อยู่ บาง 
ใน เรื่อง ของ ตน เหตุ  ใน เรื่อง ของ การ ก่อ คำ และ ใน เรื่อง ของ ขบวน การ ของ 
โรค 

เหตุ ของ โรค กน เยาว์ ว ำน5 น กำเนิด จาก ภาย นอกร่าง กาย และ มีเ กำ เห็น 
ไค้ ง่าย  เบน เหตุ ที่ สำแดง ฤทธี้ ใน เวลา ไม่ ชำ ไม่ นานกว่า การ แสดง อาการ ของ 
โรค และ มก มี เหตุ เฉพาะ เพียง เรื่อง เดียว  แด่ เหตุ ของ โรค ใน คน แก' มำ เกิด จาก 
ภาย ใน และ ม่ก่ จะ ไม่ ปรากฏ ให้ ทราบ ได้ แจ่ม ชืด  ม่ก จะ สม อยู่ เวลา นาน และ 
อาจ จะ มี เห ต หลายอย่าง สมทบ ก่น 

เมื่อ เกิด เรื่อ งขํ้น  โรค ของ คน หนุ่ม สาวจะ ดำเนิน ไป โค ยฉบ พล' น ทน' ที 
ใน ขณะ ที่ ร่าง กาย ดี  ฯ  อยู่  แด่ ใน คน แก่น5 น โรค ค่อย  ‘ตุ  แสดง อาการ ที ละ น์อย 
ขณะ ที่ ร่าง กาย ค่อย  ‘ตุ  ทรุด ลง 

ขบวน การ ของ แค่ ล  ะ โรค ใน ว โ] เยา ว มก เบน ไป รวค เร็ว  ร2 ายก็ ราย เลย 


๙  I  2^ 


หาย ก็ หาย ใน เวลา จำ กด ทง ยำ ไม่ ทำ ให้ ร่าง กาย ทรุด โทรม  ทำ ให้  ร่าง กาย พน 
ฅำดี  บาง ที กลบ มี ภาวะ ก้ม กน ไป ใน ฅว  ส่วน โรค ของ กน แก่น8 นยืด เยอ เรื่อ รำ 
และ ม่ก จะ ทำ ให้ ร่าง กาย โทรม ลง  ซา ย่ำ ทำ ให้ ร่าง กาย พ่าย แพ้ ต่อ พยาธิ สภาพ 
อื่น  ‘ตุ  ที่ ผสม รอย ดาม มา ไค้ ง่าย 

คน แค่ เบน โร ก ใด โรค หนึ่ง อาจ มี อาการ แปร ก่น ไม่  เหมือน ตำรา ก็' ไค้ 
และ บาง ที อาการ ก็ ไม่ ปรากฏ ให้ วินิวิ ฉย ได้ ชดแ วิง  เช่น โรค ปอด อก เส บ  ไส้ ตึง 
อก เส บ  หรือ โรค ของ ถุง นา ดี 


เ®0 


ทํ้งนํ้ 


ม^เร็ง 

กลํว กืนนํ กใน ส ม่ยนั้ ว่า หน จะ เบ็๋น มะเร็ง  ใน ห 3 งู่คน ไทย ที่ง์ที่ มี ความ ร้คี 
และ ทงที่ รู้กรึ่ ง  "I  กลาง  ‘ๆ  ก็ โจษ จน้ ด้น ถึง มะเร็ง ของ เพื่อน มนุษย์ ที่ สิน ชีพ ด้วย 
มะเร็ง  น่า จะ มี คน เบึ่น น้อย เขา  เพราะ มีผู้รู้ ถึง ความ น้า ย ของ โรค นึ่มๅ กเ น้า 
แบบ เคียว ก* บ โรค ลง ราก หรือ อหิวาตกโรค  แต่ หา เบน เช่น นน ไม่ 

เพราะ แพทย์ ย* ง ไม่ รู้ ด้น เหตุ แท้ ของ มะเร็ง  ไม่ เหมือน ก* บ แพทย์ ผ้เค ยม อง เห็น 

และ รู้ จ กด้ว เชอ อหิวาตกโรค ซึ่ง ถก ทำลาย มิ ให้ ก่อ การ ระบาด ได้  เหตุผล อ* น นึ่ 
เอง ที่, ทำ' ให้' ใน บ จซุ บน้นั้ แม้' จะ เลื่อง ลือ ก' น' ว่า  มี ยาน้ กษา มะเร็ง อย่าง โน้น อย่าง น 

นานา  แต่ จะน้ กษา สำเร็จ ได้ เสีย ทุกอย่าง ใน กระบวน มะเร็ง ด้วย น้นน น หา 
เบน ได้ ไม่  มะเร็ง แต่ ละ อย่าง ย่อม มีฅไ แหฅุ ต่าง กน  และ แพทย์ ก็ยํง ทราบ ไม่ ไค้ 
อย่าง ไม่ มีน้อ โต้ เถียง. 

อนึ่ง ที' ว่า ให้ คน เรา จง บอ งก น มะเร็ง 'ทุ ก็ ทำนอง เคียว กน  เรา จะ 
บอ งก น โรค ได้ ก็ โดย เรา จะ ตอง ทราบ สาเหตุ แท้  ทุ  ของ มน  เมื่อ น้ง ไม่ ทราบ 
เรา ก็ ย* งบ อง กน ไม่ ได้  ได้ แต่ เพียง บอ งก น้ โดย ไม่ ให้ มี เหตุ ซึ่ง สมทบ ให้ เบน ได้ ง่าย 
เช่น การ รก ษาก วาม สะอาด ส่วน ต่าง  ทุ  ของ ร่าง กาย  ใน บจจุ ด้น การ เน้า สหน้ ต 
เด็ก เกิด ใหม่ จึง ไม่ ใช่ เบน ล ทธิ ที่ ไร้ เหตุผล  แต่ ก่อ ประโยชน์ ให้ ลึงค์ ของ บุรษ 
เรา สะอาด ไม่ มีสี่ง หมก หมม  ที จะ ช่วย ทำ ให้ เบน มะเร็ง ขอ งอ งก ชา ต และ 


มะเร็ง มด ลกข อง ภรรยา ใน อนาคต ไต้ ง่า ย  ความ จริง อีกอ ย่าง หนึง ก็ คือ ว่า 
“การบ อง ด้น มะเร็ง,,  น์น่ แท้ จริง แล ว ควร จะ พูด ว่า  ให้ สืบ กน หา มะเร็ง ใน 
ขณะ ที่เรี่ มฅน งอก  ทงนึ่  เพราะ มะเร็ง น น มี  “อาการ เนึ่ น”  และ  “อาการ ล่า” 
เมื่อ มี อาการ อย่าง หลง แล่ ว่เ บี1' น ไม่ มี, ทาง หาย  แต่ ด้าน้ งเนี่ นอ ยู่ก็ เกือบ พค ไค้ ว่า 


เด)  บ 


หาย รอย ทง รอย  แต่ ขำ พเ จำ เคย ถก พยาธิ แพทย์ ผ้ห นึ่ง ทวง ว่า ขำ พเจำเชื อ 
หรือ ว่า มะเร็ง หาย ไค้ รอย ท1 ง รอย  ท่า นพ ด เพราะ ท่าน เคย ฅรว จแต่ ศพ ผับ วย 
คาย ควย มะเร็ง เมือ ม* นล่า มาก  "I  แล่ ว  แต่ ก็ อีก เหมือน ล่น ที่ ว่า เมือ มะเร็ง 
เบน เ, นี่ น ‘ตุ น น่เนึ่ น แค่ ไหน  ท ะ งนึ่ที่ งนน ท1 าน พยาธิ แพทย์ ก็ ควร จะ ทราบ ได้ ดี 
มีขํอ น่า ถก เถียง ก่น ได้ อีกว่า  อาการ เนึ่น ของ มะเร็ง แต่ ละ แห่ง ใน 
ร่าง กาย นนมี เบน อย่าง ใคบี าง  ขอน ยาก ที่ จะ คอบ ได้ เสมอ ไป  เพราะ มะเร็ง 
นนเ บี น โรค รุก เงียบอยู่ ก่อน  เบน ระยะ  “ไร้ อาการ”  ของ โรค มะเร็ง  ขำ พเ จำ 
ย่งป ระ ทบ ใจ ใน ความ สงสาร ภรรยา อ เม ริก นของ เพื่อน กน หนึ่ง แก ถก รุก เงียบ 
ควย มะเร็ง ของ ร* งไข่ อยู่ นาน  อาการ ก็ แต่ เพียง มืท อง อืด แน่น ภาย ห ล่ง อาหาร 
ที่ งนึ่  คง จะ เบน ได้ ว่า  คน เรา เมื่อ อาหาร ตก ถึง กระเพาะ  กระเพาะ ก็ ห! าฅำ บีบ 
เค ล่า และ เกลื่อน อาหาร ส่วน หนึ่ง  ๆ  ลำ ไส้ ทง เล็ก ใหญ่ ก็ พาก น เคลื่อน ฅวเ บ็1 น 
คลื่น ฅาม ไป ควย  โค ย เฉพาะ ลำ ไส้ ใหญ่ ก็ จะ เคลื่อน ไหว ทำ ให้ร้ สึก กล่า ย จะ ถ่าย 
อจ จา ระ  แต่ วฅถุ ที่ เบน เศษ อาหาร ลง ไป เบีน อุจจาระ ธาตุ ไม่ ผ่าน กอ นเนึ่ อง อก 
ร' ง ไข' ลง ไป ได้  จึง ทำ ให้ เถีค อาการ อืคขั้ น  จน ภาย ห ล่ง จึง มี อาการ เจ็บ ใน 
ทอง นอ ย  และ เมื่อ มี อาการ เจ็บ แล ว  น น เบีน อา ณ ค ของ มะเร็ง ที่ ว่า แม้ จะ ผ่า ค* ด 
ก็ จะ หาย ได้ ยาก ไม่ ว่า มะเร็ง ใค  ๆ  ที่งน น  หาก ธรรมชาติ จะ กรุณา คน ไข้ มะเร็ง 
ให้ มี อาการ เจ็บ ปวค เมื่อ เรึม เบีน เนึ่น  ๆ  เสีย ได้  ก็ จะ ช่วย ให้ คน ไข้ มะเร็ง ไป หา 
แพทย์, ให้' ได้ รก ษาถ กฅ่ อง และ หาย ได้ รอย ท ง รอย  สฅรี มี สกุล และ มีทร่ พย์ 

มหาศาล คน หนึ่ง อยาก จะ มี บุตร  ได้ รบ คำ แนะ น่า จาก ขำ พเ จำ เพื่อ ขอ ฅรว จ ให้ 
ละเอียด  เพราะ บ* งเอิ ญ พบ ว่า ปาก มดลูก เลือ คอ อก ง่าย เพียง กระทบ ล่อน สำลี 
ขอ ให้ ฅรว จ เพื่อ ได้ ทราบ ว่า เลือด ออก เพื่อ เพี ย'3 กระ กบ กระ เกือ นน ไม่ ใช่ เบน 


เธุอ ๓) 


เพราะ มะเร็ง  แต่ แก กง เห็น ว่า  “อะไร เพียง จะ มา ตรวจ เพราะ ไม่ มืลก เท่า น, น 
ทำไม ถึง จะ?) อง ทำ กิน ใหญ่ โฅ”  หรือ แก กง ผล" ด เวลา โอ้เอ้ ไป  และ พอ ดีบื่ห นึง 
เต็ม  ๆ  แก ห้อง เขา ไป อยู่ โรง พยาบาล  วาง เรเดียม และ ฉาย เอกซเรย์ ก็ ไม่ ได้ ผล 
อุตส่าห์ ไป ร' กษา ถึง เมือง ฝ ร* ง  แต่ก็ ไม่ วาย มา สิน ชีพ ที่ เมือง ไทย 

ที่ พิสดาร สำ หร่บ่ มะเร็ง อีกอ ย่าง หนึ่ง  ก็ คือ เนึ่ ยิง อก ร่าย สา ห* สน  อาจ 
อา ศ" โ) คลี่ กลาย ห้วเ อง เกิด งอก ฃํ้นใ น เน้อ งอก เดิมที' ไม่ ร่าย แรง  คอ หอย พอก โฅ 
อย่ดี  "I  บาง ที แม้ จะ โต เท่า ผล ส ไ! เขียว หวาน ห้อย คอ ไป ห้อย คอ มา  พ อวย ชรา 
เช่า หน่อย มน โต เอา  ‘ๆ  ที่ งนึ่  เพราะ มน เกิด เบน มะเร็ง ฃนแลว  แผล เรั้อ ร* ง 
มือย่ หลาย แห่ง ควย กน ใน ร่าง กาย เรา  วน ดี คืน ดีกีอุ บฅเ บน เนึ่อ มะเร็ง ขั้น ไค้ 
ต ง ครรภ์ แห้ง เบ็1 น, ไข่ ปลา อุก  แต่ ตอน ห้า ย เกิด เบน มะเร็ง ซึ่ง เบน เนอ งอ กอ น 
ร่าย แรง ก็ม้ ไค้ เหมือน ก* น  และ มี มาก ใน ชาว ไทย เสีย ควย 


ความ จริง มะเร็ง น8 นง อก ไม่ เร็ว น้กด อก  ระยะ พก ตำ อาจ จะ เบน บี 
เช่น มะเร็ง ปาก มด ลก  คิด ถวแ ลำ กว่า จะ งอก จน มี อาการ โลหิต ออก กะปริบ 
กะ ปรอย  ? ค้อ ง พก ห้วอ ย่ถึง เกือบ สี่ บี'  มน ซ่อน เรน อาการ ไว้ จน กน เรา แก่ เช่า 
ก็ ถึง  “ว ย มะเร็ง”  วำนั้ ก็ ตก อยู่ ใน ราว อายุ สี่ สิบ กว่าๆ เบน ตน ไป และ ยี่ง พบ บ่อย 
เขา ห้า อายุ มากๆ ขั้น  ว่า กน ว่า กน อายุ ปูน แปต สิบ ไป แห้ว มี เบน มะเร็ง ห้อย 
แต่ จะ จริง แค่ ไหน ไม่ มี ใคร พิสูจน์ ได้  เพราะ คน เรา แก่ เฒ่า จน ถึง อายุ แปด สิบ 
กว่า บี' นนมื จำนวน ห้อย ลง  บาง ที เมื่อ ตาย แห้ว ท็หา ได้ ตรวจ ศพ ให้ ได้ พบ ว่า มี 
มะเร็ง ซ่อน อยู่ หรือ ไม่ 


เธอ 


มี ขอ เตือน ใจ สำ หรบ ประชาชน  ให้ สำนึก ถึง มะเร็ง หลาย ขอ เช่น ว่า 
ก่อน ที่ โต เร็ว  แผล ที่ หาย ชำ  เลือด ที่ฅก ผิด เวลา  ทอง อืด ก่อ ง เสีย  ทอง ผก 
ก่อ ง เดิน  เสียง แหบ เลียง แห้ง  ไอ เรื่อ  ตุ  รำ  ตุ  เหล่ านึ่  ถา ท่าน ผู้ มี อายุ ยืน 
จะ นำ พา ใน เรื่อง ของ ฅนเ อง ใน เรื่อง อาการ เหล่ านึ  ก็ จะ ช่วย  “บอ งก น” 
มะเร็ง มิ ให้ มี ความ โหด ราย ฅ่อ อาย ของ ท่าน ได้  มะเร็ง น น ฌ็1 น เหตุ ของ การ ตาย 
หนึ่ง ใน สาม เหตุ ควย กน ในผ้ สูง อายุ  พ ดก นว่า มะเร็ง ตอง ปวด เจ็บ มะเร็ง 
ต่อ ง ก่อ ให้ ร่าง กาย ผ่าย ผอม  แต่ เมื่อ ถึง ขน นึ่แล ว มะเร็ง ไม' มี ทาง  “บอ งก น” 
เลีย แล ว 


โรค ของ ทาง เดิน ลม หายใจ 

ปอด เบน ส่วน หนึ่ง ใน การ หายใจ เอา แก๊ส อ๊อก ซิ เย น เขา ไป ให้ก่ บ โลหิต 
ที, ไหล จาก หิว ใจ มา ปอด  และ โลหิต นำ เอา แก๊ส คาร์บอน ไคอ๊ อก ไซด์ ที่ เหลือ 
จาก การ เปลี่ยน แปลง เผา ผลาญ ชอง อาหาร ใน ร่าง กาย  มา ถ่าย ให้ หายใจ ออก 
มาท ง 

ปอด คน แก' เนึ่อ เหี่ยว เล็ก ลง  มี ลม หายใจ เช่า ไป กำ ง ใน โพรง ฝอย  ตุ  ที่ 
พองออก เพราะ เนอ, ที่ เหี่ยว น4 นึ่ แข็ง ไม่ ยืดหยุ่น อย่าง เมื่อ อายุ ! น้อย  โลหิต ที่ ไหล 
ผ่าน ไป มา ก็ หมุน เวียน ได้ ยาก  เนอ เยื่อ ที่บุห ลอด ลม ท ง ใหญ่ และ เล็ก ก็ โทรม 
เห ตท ะ งหล ายนึ่ จึง ช่วย ให้ มี การ อำ เส บ ของ ทาง เด้น ล1* ง นาย ใวิ ได้ ง่าย 

อาการ ไอ  อาการ เจ็บ หนำ อก  และ มี อาการ เบน ไข้ เบน อาการ บ่ง ถึง 
โรค ของ ปอด หรือ ของ ทาง เดิน ลม นาย ใจ ต- ง่แฅ่ ตอ' น บน ใน ล่า กอ ลง ไป จน ถึง 
ตอน ล่าง สด ใน เนํอ ปอก เอง 


1๑0(3 


หลอดลม อิก เส บ  อาจ เรีม แรก คำ ย อาการ ท' ว  "1  ไป คลำ ยที่ เรียก ว่า 

“หวด ลง กอ”  ใน ฤดู ที่ อากาศ เย็น  มี ฝน ตก ช่ม ชน  ไม่ กระ นนก็ เกิด ใน ภาวะ 
ทีมีค วน รม มีผุ่น ละออง ตลบ ให้ ตอง หายใจ อย่เ สมอ ‘ดู 
อำ เส บ เกิด ขน และ เบน ซา ได้  คน แก่ แพ้ ง่าย  เพียง เท่า นื่ก็ จะ หายใจ อิด แล 
หอบ เหนื่อย ง่าย  มี เสมหะ ข์บแ ละ ขาก ออก ได้ เสมอ 


I  ^  I 


เห ลาน ชวย ให้ มี การ 


ถา เคย เบ็1 น หืด เร็อ รี, ง  ก็ เบ็1 น ชนวน ให้ อก เส บ ไน หลอดลม ไค้  มิ หนำ ซา 
ลำ อิก เส บ นาน  ‘ดู  เอิา และ เนื่อ หลอดลม ใน ปอด ที่ อำ เส บ เรือ รำ หนำ  ‘ดู  เขา  จะ 
ทำ ให้ หำ ใจฅํ อง สบ ฉีด โลหิต มาก  เพื่อ ได้ โลหิต ไป รบ อากาศ ที่ ปอด ที่ พิการ 
เพราะ อากาศ มีอย่ นอ ย  หำ ใจ ตอง ออก แรง มาก  เมื่อ นาน บี' จน อิยช รา  หิว ใจ 
ก็ จะ พาน พิการ ไป คำ ย 


ปอด ของ กน ชรา ลำ อิก เส บแลํ ว  หาย ไม่ ง่าย เท่า เมื่อ อายุ นอ ย ‘ดู  ส ม่ยนื่ 
โรค ปอ คอก เส บ หรือ ที่ เรียก ว่า ปอด บวม  รก ษา ได้ ดี เพราะ มี ยา ดี  แต่ ใน กน ชรา 
เสีย เปรียบ เพราะ มี ความ พิการ อื่น ฅาม อิยดํ ง กล่าว แล ว  ถ่วง ให้ การ รำ ษา 
ลำบาก  ที่รืา ย อีก ขอ หนึ่ง ก็ คือ คน แก่ เบน โรค ปอด บวม มำมี อาการ ไม่ ชด เจน 
เท่า โรค ที่ ๓ ค กบ ผ้มี อายุ' แอ ย ท่า ให้ วินิจ ฉีย ไม่ ได้ อิต่เ วิแ  อาจ ทำ ให้ ทราบ ชำ 
และ เบน อิน ครา ยอินิ สุ ศ, ทาย ได้ 

ว ณ โรค ปอด มก เบน กบ ผู้ชาย มากกว่า ผู้หญิง  อาการ ไอ เรือ รำ ผอม แท้ง 
เจ็บ อก  บาง ทไอ มิ โลหิต ออก มา กบ เสมหะ  ดง ได้ กล่าว แล ว ขาง อิน  เชอ 
ว’ ณ โร ก ที่ เคย ได้ รบ ฅิดฅ่ อ เมื่อ ย่ำ ไม่ แก่ แต่ สงบ เงียบอยู่  พอ มา อาย มาก  ‘ดู  เอิา 
การ หำ น ทาน โรค นอ ยล ง  เชํ อก เรี่ม ก่อ การ อก เส บ รุกราน ขึน  ยี่งมิ โรค อื่น แซง 


๓๐ 


อยู่ ดี วย  เช่น เบา หวาน  โลหิต จาง หรือ การ ขาด อาหาร  ที่ ร่าย ก็กือ อาจ มี มะเร็ง 
ของ ปอด ท* บ่ ถม อีก ไค้ 

วยห บ่ สิบ บก ว่า,''] ถึง หก สิบ มี! กว่า "I โร ก ร่าย ของ ปอด ก็ จะ ปรากฏ ต* วขน 
น” นก็ คือ มะเร็ง ของ ปอด  ผ้ชา ยวไ เนั้เ มี! น บ่อยกว่า ผ้ หญิง ซึ่ง มก เบึน ใน อายุ แก่ 
กว่า, น น  อาการ กล บ่ ยก” น มาก ก่บ่ว่ ณ โรค ปอ ค จึง อาจ จะ ส* บ่ ก่น ได้  แต่ มะเร็ง 
ปอ คนั้ไ ม, ใช่ ชนิด ที่ พบ บ่อย เท่า ก* บ่ มะเร็ง ลำ ไส้  เรื่อง ผล ของ การ สบ บุหรี่ มวน 
กระดาษ  น* บว่า มี ความ ส ไ) พนธ์ มาก ก* บ่ มะเร็ง ของ ปอด  ยี1 งก ว่าน น อากาศ 
ใน เมือง ที่ เจือ ปน ควย ก ว” น ต่าง ทุ  ก็ ย่อม ทำ ให้ พบ มะเร็ง ของ ปอด มากกว่า ใน 
ชนบท  น่า เลื่อมใส วบ่ ใน สหภาพ มลาย และ สิงคโปร์ เขา บ* ญ่ญ่ฅ ก่น ไค้ ให้ 
รถ เมล์ รถ บรรทุก ยก ปล่อง ท่อ ไอ เสีย พ่น คว่น่ ขน อากาศ  เขา ร* ก พลเมือง ของ 
เขา มาก 

ปอด อาจ ไม่ ใช่ ที่ กำเนิด พอง ติ นของ มะเร็ง โดย เฉพาะ  แต่ อาจ เบน 
แหล่ งที่มื หน่อ มะเร็ง กระจาย จาก อวย วะ อื่น มา งอก อยู่ ใน เ' แอ ปอด ก็มืไ ม' นอ ย 

โรคทาง เดิน อาหาร 

กน ชรา น นมื โรค ร่าย ขอ งอ ว* ยวะ ระบบ นอ ยู่ สามอ ย่าง  คือ มะเร็ง ลำ ไส้ 
ใหญ่  แผล ใน กระเพาะ อาหาร และ ลำ ไส้ ตอน บน  ก่บ่ ลำ ไส้ อุด ตน  และ นบ ว่า 
เบน ผล ทำ ให้ ถึง แก่ ชีวิต ได้ ถึง รอย ละ  ๒๐  ส่วน โรค ตบ พบ ไม่ บ่อย นก เพราะ ตบ 
เบ็ นอ ว โ) วะ ที่ สำ ก ญ เกี่ยว กบ การ ศร อง ชีวิต  หาก เบน โรค มืพย าธีส ภาพ ขน  ก็ 
มก ไม' รอด พน มา จ นวย ชรา 


๓๑ 


อาการ กลืน อาหาร ไม่ สะ ค วก  กลืน  “ติด กอ”  อาจ เนื่อง จาก ปลาย ล่าง 
ของ หลอด อาหาร ดอน จะ ม่าน จาก ช่องอก เข่า ไป ต่อลํ บก ระ เพาะ ใน ช่อง ทอง 
มี การ เกร็ง ฅว  หรือ ไม่ ก็ อาจ เกิด จาก โร ก มะเร็ง ของ หลอด อาหาร  แต่ โรค แรก 
มีน อย มาก  ส่วน มะเร็ง ของ หลอด อาหาร น นมี ไม่ ใช่ นอ ย และ พบ เบน อ* นด* บ 
ที่ หก ใน พวก มะเร็ง ที่ง์ห ลาย ท่ว ร่าง กาย  ข่อ สำ คํญก็ คือ  อาการ อาจ จะ ไป 
เหมือน กบ โรค ปอด ตรง ที่มื ไอ เรื่อ รัง  พรั อม ไป ก* บ กลืน อาหาร ติด คอ หรือ 
กลืน เจ็บ  เลย บาง ทีก็ อาจ มี อาการ ไป คลำ ย ว* ณ โรค หรือ มะเร็ง ของ ปอด 

อาการ จุก แน่น หล' ง อาหาร  บาง' ที ก็- จก เสียด  ปวด ท เอง  อาจ เกิด ได้ จาก 
เหตุ หลาย ประการ เกี่ยว ก* บ เรื่อง ของกระ เพาะ อาหาร  เช่น  นา ย่อย ขาด กรด 
กระเพาะ อก เส บ หรือ ไม่ ก็ ร่าย คือ มะเร็ง กระเพาะ อาหาร  ไม่ กระ น นก็ อาจ จะ เบน 
ร่วม ก* นไม่ จาก เหตุ ใด ก็ เหตุ หนื่ง  ลำ ได้ ตรวจ ก* บ แพทย์ ที่ ทรง คุณ วฌิ  ตรวจ 
ถี่ลํ วน หา สาเหตุ แท้ ได้ ก็ จะ ปลอด ภ' ย 

มะเร็ง ของกระ เพาะ อาหาร นน  มี ความ สม พ* นธ์ไ ปก ไ} ว โ) ชรา อย่าง มาก 
อาย ผ้บ่1 วยกิ ดถ่ว ระหว่าง  ๖๐- ๖๒  บี  แต่ ยึงวํ ย แก่ เช่า ก็ ยิง' จะ พบ มาก' จน ถึง' ว* ย 
๗๕- ๘๕  บ  ผ้ชา ยก็เ บน มากกว่า ผ้ หญิง เช่น เดียว ก* บ มะเร็ง หลอด อาหาร 
มะเร็ง ของกระ เพาะ อาหาร กบ มะเร็ง ของ ลำ ไส้ ใหญ่ มี บ่อย เท่า  ๆ  ก* น 

อา การที่ นำ ให้ สงส่ ย มะเร็ง ของกระ เพา ะนื่  มี คลำ ยก น โดย ท* วไป 
อาการ ผด ปรกติ ทาง การ ย่อย อาหาร  ถ่าย อุจจาระ ท่อง ผูก  อาการ ทอง ขน 
ทอง เพ อ  ตลอด จน ดอน หล* ง  ๆ  มี การ ถ่าย อุจจาระ ปน สาย โลหิต หรือ สี กาแฟ ดำ 
บาง คน ก็มี อาการ อ่อน เพลีย  ตรวจ สอบ ดก็ พบ โลหิต จาง อยุ่ เรื่อ ร* งที่ง รักษา 
แล วก็ก ลบ เบน อีก เหล่า น 


๓ เดุป็ 


การ ปวด ท่อง เวลา ทอง ว่าง  พอ กิน อาหาร เขา ไป บาง แล่ ว อาการ ปวด 
จะ ทุเลา  แต่พั แบน อาหาร เน้อ ก็ จะ ยง ปวด มาก ขั้น  นี่ก็ อาจ เบน เรื่อง แผล 
กระเพาะ อาหาร หรือ ลำ ไส้ เล็ก ตอน ตน  ลำพัง เพียง กระเพาะ อาหาร เบ็1 น แผล 
ก็ ไม่ น่า วิตก น* ท  แฅ่ที่ รำ ย คือ มี โลหิต ออก ได้ มาก  ทุ  ทำ ให้ ปวด พัอง มาก และ 
อาเจียน โลหิต ออก มา  หรือ ไม่ ก็มีแ ผล ทะ ล ท่า ให้ เกิด เยื่อ บุ ช่อง ทอง อก เส บ 
รุนแรง  กำ วินิจ ฉโ ไค้ รวด เร็ว ก็ จะ ได้ ร’ บ การ ร*' ก ษา ไว้ รอด  แต่ บาง ราย 
เคราะห์ ร้าย  อาการ ที่เบ็๋ นส้ญ่ ญลก ษณ์ข อง โรค ใน วโช รา อาจ ไม่ ชด เจน  จึง 
ท่า ให้ วินิจ ฉโ ได้ ล่า ชำ 

การ ใช้ ยา ถ่าย  ยา พวก สะ เต อร อยด์  เช่น ที่ ใช้ ใน การ ร* กษา โรค ชํอ 
กระ ดุก พัก เส บ และ การ ใช้ ยา ปฏิชีวนะ อาจ เบน เหฅ ให้ ลำ ไส้ ใหญ่ พัก เส บ  ยา 
พวก น้ชํบ่ หรือ ฆ่า เชอ บ* คที่เ รืย ใน ลำ ไส้ แล วก ลบ ท่า ให้ พยาธิ อื่น ก่อ พัก เส บ 
น ลำ ไส้ ได้  เช่น เชอ รา หรือ บ* คเต เรืย อื่น ที่ ทน ต่อ ยา เหล่า นไเ 


มะเร็ง ของ ลำ ไส้ ใหญ่ พัง ที่ เคย กล่าว มา แล ว  เบ็1 น ชนิด มะเร็ง ที่ พบ บ่อย 
ที่สุค ใน กน แก' เรี่ม ต8 ง์แต่ อายุ  ๕๐  บึ๋ขํ้น ไป  ยี่ง อายุ มาก ทุ ขน ก็ยื่ง พบ บ่อย 
มาก เชำ  อาการ ก็มี การ ถ่าย อุจจาระ ผิด วิสโ ประจำ พัว  อาจ จะ ทอง เดิน หรือ ไม่ 
ก็ ทอง ผก  ปวด ท่อง ถ่วง  ทุ หรือ ปวด เบ่ง  หน' ก เข' าก็มี โลหิต ออก มา กบ 
อจ จา ระ 


พับ เบ็่น อวโ วะ ที ทำ หนา ที ให้ ชี วิด ยง กง อยู่ ไค้ ตลอด เวลา แม้ ต4 งํ้แต่ 


คน เรา ยง อย่ใ น ครรภ์ มารดา  เน้อ ฅบร บ และ ข จด วตถุ แทบ ทุกอย่าง ที่ ผ่าน เขา 
กระแส โลหิต ได้  ยื่งสี่ งที่แ ปลก ปลอม หรือ ที่ ร่าง กาย ไม่ฅ องการ  โดย เฉพาะ สง 


๓๓ 


ที เบน พิษ แก่ ร่าง กาย  ตบ จะ เบน เก รี่ อง สก่ด กรอง และ ระบาย ทั้ง  งาน ประจำ 
ของ ต* บก็ คือ การ แปรสภาพ ของ อาหาร ที่ ได้ รบ และ ซึม ซา บ เข้า ใน โลหิต  เพื่อ 
ให้ เหมาะ ที จะ เก็บ สะสม หรือ ไม่ ก็ ส่ง ไป ใช้ ใน ร่าง กาย  นา ดีที่ต่ บขํบ ไป ย่อย ไข 
มน ใน ลำ ไส้ ก็ เบ็1 น งาน อีกอ ย่าง หนึ่ง 

กง ได้ ยิน ก่น เสมอ ว่า มี โรค ที่ เรียก ว่า ต' บ เหี่ยว  หรือ ตบ แข็ง  โรค นึ่เกิ ด 
เพราะ เมื่อ อายุ ย่งน่ อย  ต* บมี อาการ อ* ก่เ สบ จาก การติ ค เชอ  หรือ จาก ว' ฅถ 
เบ็่น พิษ บางอย่าง เนอ ต' บ โทรม หรือ ตาย และ เกิด เนอ พิง ผืดร 'ดฅ 'ว  กลาย เบ็น 
เนอ แข็ง  แต่ เนื่อง จาก เนอ พิง ผืค เหล่า นึ่ไม่ กำเริบ เบ็1 น มาก ขั้น,' ารืง มี ความ 
สำ ค* ฌน์อ์ ย ใน กน ชรา  เพียง แต่ เนึ่อ ตบ ที่คี ไม่ ถูก ทำลาย ควย พิษ ต่าง, ก ต่อ มา อีก 
แต่ หาก ย์ง เหี่ยว มาก  ‘ๆ  เข้า  ชีวิต ก็ ไม่ ยืน มา จน ชรา 

มะเร็ง ของ ต* บ ไม่ พบ บ่อย นก' ใน กน แก่. 


ถุง นํ้าคี 


คน ว* ย ชรา อาจ มี โรค ของ ถงนึ่ าดี ได้ และ บาง ตำรากล่าว ว่า พบ ได้ บ่อย 
ที เคียว  ทำไม เบน เช่น นน  หนึ่ง ขั้น อยู่ กบ สาร โคเ รส เต อ โร ล ซึ่ง มี การ แปร ก่น 
ผิด ปรกติ ใน ว ไ) แก่  โดย เฉพาะ ก็ ใน การ ช่วย ให้ มีนึ่ว ใน ถุง นา ดี ง่าย  นอก จาก 
น น การ ดื่ม ส รา จน ติด  ความ อวน และ การ แซ่ วอ ยู่ กบ งาน ขีด เขียน โดย ไม่ ได้ 


ออก แรงออก กำ ล* งก ายก็ ผสม ก่น ด้วย  บาง สถิติ ให้ ไว้ ว่า ผู้หญิง อายุ ว' ย เกิน 
หก สิบ บี หนึ่ง ใน สาม คน และ ผู้ชาย วย เคียว ก่น น นึ่'3 ใน แ บ่ ดค นพ บมีนึ่ ว ใน ถุง นา 
ดี ได้  โดย เฉพาะ ลำ สำรวจ สอบ ควย ถ่าย ภาพ' รง' สี เอ๊' ก' ช  ยี่ งก ว่าน น ปรากฏ ว่า 
ครึ่ง หนึ่ง ของ บคค ล เห ล่ง, นี๋มี นี่' ว ไ, ด: ยไน่ มียิ า การ บ่) ว ยเ' จ็บ แสดง เล: 0 


๓๔ 


อาการ ซึง พอ จะ นำ ให้ สง สํยว่  าถุง นา ดีเบ่ น โรค ก็ ไค้ แก่ อาการ เจ็บ 
ที' ชาย โครง ข  วา หรือ' ซีก ขวา ของ' ท อง ฅอน บน  บาง ที เจ็บ ล้า ว ขั้น ไป ทาง ไหล่ 
ขวา  โดย มาก เจ็บ ขั้น มาท นที แสะ!, บ่น อย่ช วิ โมง สอง ช, ว โมง จึง กลาย ลง  และ 
บา ร ทีก็ฌ็ น เพียง อึ คอด, ใน' ทอง ภาย หล้ งรํบ่ ประทาน อาหาร  ยื่งเ บ่น อาหาร 
ไข มน อาหาร ทอด  ผก ผล ไม้ ดิบ ควย ยิง ทำ ให้ อืด และ ย่อย ไม่ ดี  ล้า เบ่น นึ่วที่ 
กอ นที เว เกลือ นอ ด ทาง เดิน ของ นา ดี แล วิก็ จะ มี อา การดี ซ่าน ร่วม ล้วย 

น่า วิตก ก็ คือ โรค ของ ถงนึ่ าดีนึ่ บาง กร5 ง์ก็วิ นิจฉํ ย ยาก ท1 ง  "I  ที่เบ็ น มาก 
เช่น ถุง นำ ดี อก เส บ  ทงนี  เพราะ มี อาการ เจ็บ ไม่ ช* ด เจน  บาง ที ไม่ มี ไข้  แม้ แต่ 
กด ตรง บริเวณ น นก็ ไม่ เจ็บ และ การ ล้กเ สบ นึ่จะ เบน อาการ แทรก ซอน บ่อย 
ใน ราย ที' มีนี่ว ใน ถง นา คีอย่ ควย  โดย เฉพาะ มีอย่ นาน  "I  และ เกราะ ห์ล้า ย มาก 
ที' มา เกิด ขั้น เมื่อ อาย ชรา มาก  "I 

ไม่ กระ น นคน ชรา ที่เบ่ นนึ่ว ถุง นา ดีก็ อาจ มี มะเร็ง เกิด ควบ ขั้น มา แม้ จะ 
มี จำนวน เพียง หนึ่ง ใน ล้อ ย  แต่เ บ่น มะเร็ง ชนิด ที่ รก หา ได้ ยาก เสียด วย 

บ่ญ หา ว่า ดวย การ ผ่า ต่ค ถุง นา ดีที่เ บ่น' แวใ นก นล้ย ชรา อย่าง นึ่ก็เ บ่น 
เรือง ของ แพ ทย  แต่ หาก ผ่า ตด ไค้ ใน ขณะ  อายุ ย* ง ไม่  เกิน  เจ็ด สิบ บ  และ เบ็1 น 
บุคคล ท้อ ว* ยวะ สำ ค* ญ  ๆ  ชอง ร่าง กาย ยำ ทำ งาน ปรกติ ก็ ไค้ ผลดี และ ไม่ มี 
อ น ฅ ราย แทรก แซง  แต่ ล้า ใน ว่ยที่ ชรา ถึง เจ็ด สิบ บ่ ไป แล้ว และ ไม่ มี อาการ 
ล้า ย แรง ใน เรื่อง ของ ถุง นา ดี เอง แล้ว  ก็ ควร ล้ก หา ทาง ยา และ หา ทาง บ่อ ง ล้น 
มิ ให้ มี โรค อื่น กำเริบ แทรก ขั้น ไค้  แต่ เรื่อง ที่ ว่า มี ยา ละลาย นึ่วไ ค้น น ไม่เ บ่น 
ความ จริง เลย  เรื่อง วิธี รก ษาล้ ว เมื่อ เบ่น นึ่วแ ต่ล้ง ไม่ ผ่า ล้คก็ คือ การ ระ วำ เรื่อง 


* 


๓  & 

อาหาร  รก ษา ตำ อย่า ให้ อำ นมี นา หนำ ชน มาก  ^  เมื่อ มี อาการ ปวด ซึ่ง อาจ 
เกิด จาก การ อักเสบ จะ ตอง รีบ ปรึกษา แพทย์ ผ้ซึ่ง จะ ให้ ยา แก้ อก เส บ และ ยา 
แก้ ปวด ใน เมื่อ ผ่า ตำ ไม่ ไค้  จง อย่า ให้ ใช้ ยา ถ่าย อย่าง แรง เลย เบึ นอ, น ขาด 

โรค ไต แชิอั [รค เกี่ยว ก ก็] บ ส สาว 3 พิการ 

เนั้อ ไต น? นจะ เปลี่ยน แปลง บาง ใน คน แก,  แต่ เนื่อง จาก ไต มี สอง ขำ ง 
และ มีเนื่ อ อะไหล่ ไว้ แต่ กำเนิด  เนื่อ ไต ซึ่ง กล่น และ กรอ งบ ส สา วะ  ระบาย 
ของ เสีย จาก โลหิต ที่ ไหล มา ส่ไต อัง คง ทำ งาน ได้ พอ  เพียง เสมอ  เน้อ' ที่ เสีย ไป ก็ 
อาจ จะ เกิด ได้ เพราะ โลหิต ไหล มา เลี่ยง ไม่ พอ หรือ หลอด เลือด หด แคบ ลง หรือ 
ผน์ง หลอด เลือด แข็ง ตำ  ไม่ หด ไม่ ขยาย ได้ ตาม ความ ตอง การ 

คน ธรรมดา ถ่าย บส สา วะ กลาง วน บ่อยกว่า กลาง คืน  บส สา วะ ใส  สี นวล 
จาง  แต่ ล่า กิน ยา พวก ไว ตามิน ก็ อาจ ถ่าย เบ็! นสีเ หลื อง ซึ่ง ล่า เขย่า ฟอง จะ ขาว 
แต่ ล่า เขย่า บส สา วะ  ฟอง ก็ เหลือง ทํ้ง์ นาบ ส สาว ะก็ เหลือง จด ดำ ย  น” น แสดง ว่า 
ผิด ปรกติ มีน าดีข บอ อก จาก ไต  เบ็1 น ลำ ษณะ ของ ดี ซ่าน ใน ร่าง กาย  บส สา วะ 
ล่า ถ่าย ออก มา ก็ข่น ทน, ที คลำ 0 เอา แบ ง ลง ละลาย' จา ง  ๆก็ แสดง ว่า ผิด ปรกติ  ซึ่ง 
ส่วน มาก ก็ เนื่อง' จาก มี การ อก เส บ ตาม ทาง เ ดิน ของ บส สา วะ  โลหิต ออก ใน 
ทาง เดิน ของ บ ส สาว ะยี่ง ผิด ปรกติ มา ก  โดย เฉพาะ ใน ผู้ชาย และ ใน ผู้หญิง ที่ 
ไม่ ใช่ เวลา มี ระ ด  อ'' การ ปวด ใน เวลา ถ่าย บส สา วะ  ปวด เสียว ราว ไป ตาม ท่อ 
บส สา' วะ เบ็1 น เครื่อง สำ แดง' ว่า: มือ ะ' ไ' ร ผิด, ป' รก, ติ ใน 1 ส่วน ใด' ส่วน' ห' นึ่ง ข' อง' ทาง เดิน 
บ ส สา วะ  แต่ การ ปวด บริเวณ ไต นำ อาจ เคลือบ แค ล-3  ไต นำ อยู่ บริเวณ สอง 


ด โ) ๖ 


ข่า งก ระ ดก สน หลง ใต้ ชาย โครง  แต่ เนื่อง จากบริเวณ น็  ย'' ง่มีก ล่าม เนอ, ซอน 
ท์ บอ ย่ขำ ง หลง  อาการ ปวด? 1 อาจ เบ็น เพียง อาการ ปวด ก ลำ มเนื่ อ  ซึง ไม่ มี 
อาการ ชอง การ ถ่าย บี สลา วะ ที่ กล่าว  ‘ๆ  มา แล่ ว ผสม หรือ ไม่ ก็เบื่ น การ ปวด 
กระดูก สน หล’ ง เอง เท่า น น 

อาการ ต่าง  ‘ดู  ของ ไต  ขำ งบ นนน  อาจ จะ เบน อาการ ซึ่ง มี ป^ม เหตุ อยู่ 
ใน อวย วะ อื่น ก็ ไค้  เช่น โรค หำ ใจ  โรค หลอด เล่อ ด  โรค ค ไ]  โรค โลหิต 

โรค ของ ไต และ ชอง ทาง เดิน บีส สา วะ  คือ  หลอด ไต กระเพาะ บส สา วะ 
ต่อม ลุก หมาก และ หลอ ดบีส สา วะ อาจ จะ เกิด จาก สาเหตุ สำลั ญ สาม พวก ดำ ยก น 
คือ การ อำ เส บ  เนื่อง อก และ นึ่ว ใน ไต หรือ ใน กระเพาะ บีส สา วะ 

การ อก เส บน น เบน ได้ บ่อย  ยึงถ ำมี อะไร ทำ ให้ การ ระบาย ชอง นา 
บีส สา วะ ฅิดขํ ค  เช่น เนื่อง อก หรือ นื่วน น เอง  บส สาว ะต่ง เลย ทำ ให้ เชอ โรค 
ก่อ อำ เส บฃน ง่าย  เมื่อ มี อำ เส บก็ย่ อม เบึน พิษ และ ลุกลาม ไป ใน เนื่อ ไต  จน 
ทำ' ให้ เนื่อ ไต ขํบ ถ่าย สึงที่ ร่าง กาย ตอง ระบาย ที่ งอ อก จากร่าง กาย ไม่ ได้ ถึง ก" บ 
เกิด พิษ ใน โลหิต  พอคื พอ รำ ย อาจ ถึง ตาย ได้ 

เนื่อง อก ที่ สำ คญก็ มี สอง จำพวก  คือ มะเร็ง ที่ ส่วน ใด ส่วน หนึ่ง ชอง 
ธวํย วะ ระ บบนื่  อาการ กํมีอ ย่าง เคย กล่าว มาแ ลำ ใน เรื่อง มะเร็ง ทํว ไป  และ 
แถม มี อาการ อย่าง ขำ งบ นนื่ ควย 

ส่วน อีก จำพวก หนึ่ง ก็ คือ ต่อม ลุก หมาก โต  ซึง มำ จะ เกิด ก ไ] ชาย แก่ วำ 
เกิน  ๖๐  บไป  ต่อม ลกห มาก นื่ ตำแหน่ง อยู่ ที่ ใต้ กระ เพา ะบั่ส สา' วะ  หลัง 
หำ ห น่า ว  กอ น ต่อ มล อม ท่อ บส สา วะ ตอน โกน  การ โต ของ ต่อม จะ บีบ ท่อ 
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บส สา วะ และ คน ใต้ กระเพาะ บ่' สลา วะ  จน ทำ ให้ ถ่าย บ่ส สา วะ ไม่ สะดวก ถ่าย บ่อย 
และ ถ่าย ใม่สุ ค  ยี่ งโฅ มาก ขํ้นก็ คน กระเพาะ บ่ส สาว ะหน์ ก เข่า  จน ถ่าง ยืด 
กล ำม เน้อ หรู คที่ข มิ บก ลน บ่' ส สา วะ  ทำ ให้ กล น ไม่ ไค้ บ่ ส สา วะ ราด เรี่ย ปวด ท้ไร 
ตอง รีบ เข ๆห่ อง นาท นที  เป็น หนำ  ‘ฯ  เข้ าบ่ส สา วะ กง ต่าง  เลย ทำ ให้ มี อาการ 
อก เส บ ดำ กล่าว แล้ว ขาง บน 

ต่อม ลูก หมาก ใน คน วไเ  ๔๐  บ่ ไป แล้ว  เรีม แสดง การ เที่ยว ของ เน้อ 
เน้อ กล้าม จะ ลีบ ลง  เน้อ เยื่อ พำ ผืด จะ มาก ขั้น  เน้อ แท้ ของ ต่อม จะ เปลี่ยน 
เพราะ ไม่ ทำ งาน  แด่ บาง แห่ง เน้อ ต่อม จะ กลบ งอก คล้าย ชด เชย ส่วน ต่าง  "I  ที่ 
เลีย ไป  เน้อ งอก เบ่น หย่อม "I รวม เป็น บ่ม มำ จะ พบ ในผ้ ชาย อายุ เกิน  ๕๐  บ่ 
ยี่ง พอ อายุ ถึง  ๘๐  บ่ จะ พบ ถึง รอย ละ  ๗๕  แต่ ที่ ต่อม งอก โฅเ บน บ่ม เฉพาะ 
แห่ง"' เน้ มก ก่อ อาการ และ ตอง ร้ กิ บา ล้น เมื่อ อาย ราว หก สิบกว่า บ่  คน ที่ ดอง มา 
รำ เษา เอา เมื่อ อาย เข้า เกณฑ์  ๘0-๙0  บ่ ไป แล้ว มีน อย  ที่ งน้  อาจ จะ เนื่อง จาก 
สา เห ฅที่ ถ่อ โรค น้ก่อ ย  "I  ลด นอ ย ไป  ต่อม ลกห มาก โฅน้ เป็น เหตุ ที่ ทำ ให้ มี โรค 
แทรก จน ตอง เสีย ชีวิต  เบ่น สาเหตุ สำ ก* ญ ของ การ ตาย เหตุ หนึ่ง  สาเหตุ ที่ ถ่อ 
โร กน้ อาจ จะเ บ่น เพราะ ฮอร์โมน ของ ลูก อ ณ' ทะ  ซึ่ง ผลิต ที่ง ฮอร์โมน เพศ ชาย 
และ เพศ หญิง  และ เพราะ ต่อม เหนือ ไต  ซึง ผลิต ฮอร โมน เพศ หญิง มี ส่วน สด 
ไม่ ได้ ดุลยภาพ กน  แต่ สาเหตุ ที่ เคย พาโล ล้น ว่า  เป็น กบ กน ที่ บำเพ็ญ ชีวิต 
ทาง เพศ มา กน นก งมิ ใช่ แน่  แม้ พระ ภิกษุ ผ้บำ เพ็ญ ศีล มา แต่ เยาว์ ว ยก็ ยง มี 
เป็น ได้ 

ต่อม ลกห มาก น้ อาจ จะ โต  เนื่อง จาก มะเร็ง ดำ ยก็ ได้ หรือ มากลาย เป็น 
มะเร็ง แทรก ภาย ห ลำ  แต่ อาการ ก็ จะ มี คล้าย  ๆ  กบ ต่อม ที่ เน้อ งอก โฅอ ย่าง 
ไม่ ราย 
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โรค ของ หำ ใจ แล^ หลอด เลือด 


แยก แขนง สาขา เล็ก  ‘ๆ  ลง เบ็๋น หลอ ค เลือด ฝอย  เพื่อ เลย ง เน้อ เยื่อ ของ ร่าง กาย 
ท' ว ถึง  หำ ใจ ตอง ทำ งาน บีบ อย่า งน้  นาที ละ เจ็ด สิบ กร1 ง  ว* น หนึ่ง" 1 คอ งบีบ่ อยู่ 
เก้า หมื่น กว่า ค ร8 ง  เลือด ไหล ผ่าน หลอ ค เลือด ทกแ ขนง แพร่ ไป ท' ว ร่าง กาย 
ท่าน คง คิด ได้ ว่า ผ้ที่ อายุ ยืน จน ถึง หก สิบกว่า บี1  หำ ใจ จะ ตอง บีบ  ๆ  อยู่ เท่าใด 
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หลอด เลอ ดทง หลาย นก จะ ตอง ขยาย ตว รบ เลอ ดทก กรง ท เลอ คถ กบ บ พุง เขา 
มา  แล ำก็ หุบ ลง ไป เก็บ เลือด ให้ หล่อ อย่ เรื่อย  พุ  กวา ม ยืดหยุ่น ที่ จะ ขยาย และ 
หุบ ลง ได้น้  เบน คุณ สมบ้ ต ของ หลอด เลือด ทํวิ ร่าง กาย  เพื่อ ชีวิต ของ เน้อ เยื่อ 
ต่าง  พุ  ของ ร่าง กาย ให้ ยืนยง ทำ งาน เพื่อ ชีวิต ทรง อย่ ไค้ 


ดำ ที่ กล่าว แล วว่า  โรค ของ คน ชรา ที่ ทำลาย ชีวิต นไเ มี ร่าย  เบ็่น สาม 
จำพวก  คือ มะเร็ง  โรค ของ สมอง  และ โรค หลอด เลือด ก้บ หำ ใจ น้เ อง  กล่าว 
ก้น ว่า  ล่า คน เรา ไม่ มี หำ ใจ พิการ หรือ หลอด เลือด พิการ แลำ  ทุก กน จะ เพื่ม 
อายุ ยืน ไป อีก สก สิบ บี1 


หำ ใจ ที่ บีบ โลหิต ให้ พุ่ง ออก ไป เลย ง ร่าง กาย ได้  ก็ อา ศำผ นำ ของ หำ ใจ 
ที่มีก ลาม เน้อ  และ หล่อ เลย งอย่ ได้ คำ ย หลอด เลือด เฉพาะ ของ ฅำเ อง เรืย กว่า 
โกโร นา รี่  กล่า ม เนอ หวใ จนีมี เรียว แรง มาก เหลือ เกิน  บีบ หุบ และ อำ ขยาย 
เบน ระยะ  พุ 

หำ ใจ คน แก่น น เน้อ เยื่อ ส่วน สำ ก้ญคึ อ  เน้อ กล่า ม เหี่ยว ลง ตาม อาย ขำ 
ของ เน้อ เยื่อ อื่น  พุ  ของ ร่าง กาย  แต่ แรง ของ การ บีบ ตำ ยำ ไม่ ลด ตาม ไป  เพราะ 
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เนอ กลา มหว ใจ มก่า ลง ชด เชย เสริม สํๅร อง อย่  ยี่ง ล่า เบน บก กล ทีม การ คำ เนิน 
ชวิฅ ปรกติ  มี การ บำรุง  ไม่ มี สง หรือ การ ปมีบํ ตตน ที่ เบน พิษ แก่ ตำ เอง  แรง 
หำ ใจ ก็ จะ ดำรง ไป ได้ เบ็! น ปรกติ 

ที ท่าน ได้ ยิน ว่า หำ ใจ วาย ‘รุน1 น  สำ หรื บคน สง อาย ก็มีเ หฅสำคํญ ที่ พบ 
บ่อย ท คือ  หลอด เลือด เลย ง หำ ใจ ที่ เรียก ว่า โค โร นๅรี่ พิการ เพราะ มี เลือด เบ็่น 
ลืม อุด ตน จน เนอ หำ ใ ตาย เพราะ ขาด เลือด เลื่ ยง  อนดํ บ ต่อ ไป ก็มี สาเหตุ จาก 
แรง คน เลือด สุง  โรค หำ ใจ ที่ รำ ย แรง ชนิด อื่น  ‘รุ  ที่ ทำ ให้ หำ ใจ วาย น น เกิด ขั้น 
ใ นวย ก่อน ชรา  คน ไข้ จะ ไม่ อย่ร อด มา ถึงวํ ยนึ่ 

หลอด เลือด หำ ใจ พิการ  จะ ทำ ให้ผ นำ ของ หำ ใจ ได้ รบ โลหิต เลั้ ยง ไม่ พอ 
หรือ ไม่ มีเลั้ ยง เลย  เนอ กล่า ม ในผ นำ ก็ จะ โทรม หรือ ตาย ไป  ซึ่ง จะ ทราบ ได้ 
จาก การ ตรวจ ดู คลื่น ไฟ พ้าข อง หำ ใจ  อาการ ปวด เจ็บ บริเวณ หำ ใจ คือ ที่ อก 
ขำ งซำ ย เบน อา กา รอน หนึ่ง  แฅ่ก็ อาจ เบื่น อาการ หลอก จาก การ ปวด กล่า มเนึ่ อ 
ของ หนำ อก ก็ ไค้  หรือ ปวด ไม่ ชด เจน  แต่ กล* บ มี อาการ ท่อง อืด  จก เสียด 
ใน ทองอย่าง คนที การ ย่อย อาหาร พิการ แทน อาการ ปวด หำ ใจ 

แร งด น โลหิต สง ใน คน มี อายุ ต5 งแต่ หก สิบบี๋ ไป แล ำนน ไม่ ใคร่ มี อน่ฅ ราย 
นก  นอก จาก จะ มี เหฅ อื่น ควบ เช่น โรค หลอด เลือด หำ ใจ พิการ คำ กล่าว แล่ ว 
หรือ มีไฅ พิการ หรือ หลอด เลือด สมอง พิการ  หรือ ทำ ใจ โต มาก  ‘รุ  ไม่ ก็ อาจ จะ 
เกิด แทรก ใน คน เบน เบา หวาน และ ใน คน ที่ หลอด เลือด อื่น  ๆ  แข็ง  แรง ค้น 
ที่ สง เพิม ขั้น กิน เวลา, ชำ เบน แรม บี1 โดย ไม, เบ นอน ฅ ราย เท่า ที่มีแ รง เพิม สง ขั้น 
รวด เร็ว  ความ สำ กญข อง แรง ค้น สูง ขน อยู่ กบ ตำ เครือ ง กลไก ที ทำ ให้ มี แรง ด น 
ของ เลือด ไหล ไป เลื่ ยง ร่าง กาย  คือ หำ ใจ  ผนำ หลอด เลือด  และ จำนวน ของ 
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นำ เลือด ที ไหล อยู่ ภาย ใน หลอด เลือด ท, ว ร่าง กาย  ที่ ง์สา มน จะ มี ผิด ปรก ฅิไค้ 
เพราะ แรง คน โลหิต สง กว่า ปรกติ  ปรกติ น น แรง ด นของ เลือด สง ใน ขณะ หำ ใจ 
บีบ ตวแ ละ หลอ ค เลือด พอง ขึน  พอ หิว ใจ พ* ก หยด บีบ และ หลอด เลือด ยบ ลง 
แรง ด* นลด ลง ควย  ดำ นน  แร งด นของ โลหิต จึง มี สอง ระ ด บ  ระ ด’ บ แรก ที่ สง 
เรียก ว่า  ซีสโ คลิด  เมื่อ ลด ลง เรียก ว่า  ได แอ สโฅ ลิค  คน อายุ หก สิบ บื่ที่แ รง ตน 
ไม่ เกิน® ๖๐ ซิสโ ฅลิก  และ  ๑๐๐ ได แอส โฅลิ ค  อาจ ถือ ได้ ว่า ไม' ผิด ปรกติ 
แค่ จะ สูง มากกว่า' แแค่ ไหน จึง จะ ทำ ให้ มี อาการ ไม่ สบาย นน แตก ต่าง กน ตาม 
บุคคล  และ สด แต่ ว่า จะ มี เหตุ ผิด ปรกติ อื่น แทรก ซ ธน หรื อก ว บก มอ ย่คํว่ ย 


หลอด เลือด แข็ง เบน ได้ ใน อวํย วะ เฉพาะ เช่น ที่ หำ ใจ ที่ สมอง และ ที่ไฅ 
หรือ เบน ที่ ว่  ๆ  ไป  เกิด ขีน จาก สาเหตุ ที่ ยำ พิสูจน์ ไม่ ได้ ช* ด  ย* ง เบน บญ หา ว่า 
เกิด ได้ จาก การ กิน อาหาร ที' มี ม* น หรือ มี โค เลส เต อ โร ล มาก  หรือ จาก การ ขาด 
ฮอร์โมน  หรือ จาก การ เครียด เคร่ง ของ ร่าง กาย และ จิต ใจ เหล่า น 


หำ ใจ วาย จะ มี อาการ ต่าง  ๆ  เช่น อาการ รู้สึก หำ ใจ เต น  อาการ หอบ 
เหนื่อย ขึง นอน ราบ ขึง หอบ มาก  อาการ อ่อน เพลีย  บวม ที่เ ทำ และ ที่ มือ 
หนำ จะ  “เขียว”  ลี คลา  แต่ เบีน หนำ ที่ ของ แพทย์ ที่ จะนั อง ตรวจ และ วินิจ ฉย 


ประธานาธิบดี ไอ เซน เฮ าวร์  เกิด เบน โรค หำ ใจ ครํ้ง แรก  เมื่อ อาย 
หก สิบ บี กว่า แฅ่ก็ พน ได้  มิ หนำ ซา ยง สามารถ ออก เล่น กอล์ฟ  ประธานาธิบดี 
จอห์น สน เคย เบ็1 น โรค เนื่อ หำ ใจ ตาย มา เมื่อ  ด ๓  บ! ก่อน ที่ จะ ได้ รีบ เลือก เบน 
ประธานาธิบดี  แต่ แม้ จะ มี งาน การบ ำน การ เมือง หนัก ก็ ยำ สามารถ รอด ชีวิต 
อย่ ได้  นี่เบ็่ น ตำ อย่า งอ นัดีที่ จะ ช่วย นัอน ใจ ไม่ ให้ ก ลำ ตาย ดำ ย โรค หำ ใจ  ขึง 


๔๑ 


ส ม่ย์นี การ แพทย์ ยี่ งก ำวห นำ มาก ขน ไม่ เฉพาะ เพียง มี ยารํ กษา โรค หำ ใจ บาง 
ชนิด มีฤท ธื้ดีขํ้ น  แต่ ยำ มี เครื่อง มือ ใช้ ใน การ ตรวจ และ การ รก ษา เที่ยง ตรง และ 
มี ประสิทธิภาพ สมบูรณ์ ยี่งขํ้ น 

บญห าก็มี อยุ่ ว่า เรา จะ หา ทางอย่าง ไร ที่ บอ งก นมิใ ห้เบ็ น โรค หำ ใจ  หรือ 
ทำ ให้ อนต ราย ของ โรค หำ ใจ ลด นอ ยล ง 


ขอ หนึ่ง ก็ คือ การบ องกํ น มิ ให้ อำ นพี หรือ มีน าหน์ กเพี มมาก  "I  ขน 
การ เคลื่อน ไหว เบื่น หน ทาง หนึ่ง ที่ จะ ทำ ให้ โลหิต หมุน เวียน  เลียง ห์ำ ใจ และ 
เลื่ ยง สมอง ดีอย่ เรื่อย  ฯ  การ เกลื่อน ไหว น1 นต่ อง ทำ กล่า ม เนอ หด ฅำข ยาย ตำ มี 
การ ห มน เวียน โลหิต ดีอย่ ได้  โค ย เฉพาะ ก็ คือ ก ลำ มเนึ่ อ ของ ขา  ตำ อย่าง เห็น 
ด้ ง่าย ก็ คือ งาน ของ นาย แพทย์ มอ ร์ริส ซึ่ง คน ค วา ใน คน รถ ประจำ ทาง  ใน กรง 
ลอนดอน จำนวน  ๓๑, ๐00  คน  พวก คน ขบ ที่นํง กบ ที่ ขบ จำ เจ ไม่ มี การ 
เคลื่อน ไห วน น  เบ็1 น โรค หำ ใจ มากกว่า คน ขาย บี ฅร  ซึ่ง ต่อ ง หอย โหน ใน รถ 
ที่งช 'น ล่าง ข1 นบ น  บรษ ไป รษณี ยก เบน โรค หว ใจ นอ ยก ว่า เสมียน ใน สำ นก งาน 
ไปรษณีย์ 


การ เดิน เล่น เบน ประจำ สำ วน ละ  ๔๕  นาที ก็ คือ จะ ทำ ให้ กล่า มเนึ่ อ 
ทำ งาน  ทำ การ บีบ หลอด เลือด ให้ โลหิต หมุน เวียน กลบ ไป มา ได้ ดี  ทำ ให้ 
อาหาร ที่ รบ ประทาน ไป แล วมี การ เผา ผลาญ  ทำ ให้ อยาก รบ  ประทาน อาหาร 
มอ ต่อ ไป ใหม่  การ เดิน ใน ที่ที่มี อากาศ โปร่ง ยำ ช่วย ให้ ปอด ได้ รบ อากาศ 
บริสุ ทธ  ขณะ เดียว กน หำ ใจ ก็เ ตน สูบ โลหิต ได้ ดีซึ่ น  ใจ คอ ก็ จะ สบาย เพราะ 
ได้ พิสจ น์ตน เอง ว่า การ ดำรง ชีวิต ยำเ บน ไป ได้ ดี  แต่ แน่, นอน ว่า, การ เดิน, นํนํ จำ 
ต่อ ง หลีก เลี่ยง ภํยข องการ' จร' าจ' รแ' ละ ผุนก บ' ไ อา ส่, นของ วถย น' ต์' สม ย, นี  ถา จะ หา 


บริเวณ เดิน เล่น ไม่ ได้ ดีก็พ ยา ยาม!, ดิน ใน ที่ที่ พอ เกลื่อน ไหว ได้  สวน สาธารณะ 
หรือ ไม่ ก็ ลาน ล่ดร์ ง หา ความ สงบ ได้ ไป ใน ตำ ล่วย ก็ ไม่ เลว  การ เคลื่อน ไหว 
เหล่า นียำ ช่วย ให้ ปอด ขยาย และ หบ ตำ  ช่วย ให้ กระ ปง ลม ของ ทรวง อก เคลื่อน ที่ 
อำนวย การ เดิน ของ โลหิต  เนอ ปอด ก็ จะ เหี่ยว ชา กว่า ปอ คที่มิ ได้ มี การ 
เค ลือ น ไหว มากกว่า หายใจ ธรรมดา เบน- พำ  "I  แต่ สำกํ ญ อีกอ ย่าง หนึ่ง  ก็ คือ 
การ ออก กำ ล่ง ที่ จะ ให้ เกิด ประโยชน์ นึ่ไค้ ก็ ต่อ งอ าศ โ) ให้ แพทย์ ตรวจ สอบ กวา ม 
สมบูรณ์ ของ หำ ใจ และ หลอด เลือด เสีย ก่อน  โดย เฉพาะ สำ ห ร' บ ท่าน ที่ ไม่ เกย 
เบน นก กีฬา  หรือ ไม่ เคย เดิน เหิน ประจำ อยุ่ ก่อน และ การ ออก กำ ล่ง กาย เช่น นึ่ 
ย่อม ตอง ค่อย  ‘ๆ  กระทำ กรง ละ นอ ย  "I  ค่อย เที่ม มาก ขน ตาม กำ ล่ง และ 
ความ เหนื่อย ที่ จะ เบน หล่ก เกณฑ์  หำ ใจ ซึ่ง ทำ งาน มา ตง หำ สิบ หก สิบกว่า บึ๋ 
ย่อม มี กำ ล่ง สำรอง นอ ยก ว่า หำ ใจ คน อายุ น่อย  การ เคลื่อน ไหว ต่าง  ควร 
กระทำ ชำ  ‘ก  ไม่ เร่ง วิด  เวลา ใน อายุ ว โ) นึ่ก็ ไม่ ต่อ ง จำ ก' ค เวลา รวบ วิด อย่าง ใด 
แล่ ว ผด ผ่อน เวลา ไค้ ใน ดำ 


อีก ขอ หนึ่ง ก็ คือ ควร ทราบ ว่า หำ ใจ น น อาจ เกิด วาย ไค้ คืน ใด คืน หนึ่ง 
ภาย ท ล่ง รบ ประทาน อาหาร จน ล่น กระเพาะ หรือ ดื่ม มาก  ๆ  ไม่ กระ น น ก็ ภาย 
ห ล่ง ยก ของ หน ก  ๆ  หรือ ออก ไป อาบ แดด อยู่ นาน  ๆ  หรือ อบ อาบ นวด  ย็่ง 
อาบ นวด ใน นา ร่อน จด  ๆ  ยี่ง ให้ โทษ มาก  ๆ  การ แข่ง ล่บ เวลา ก็ ล่ง มี ภ โ เหมือน 
กน  แข่ง วง บำง เดิน บาง  กระวี กระวาด จะ ขน รถ ประจำ ทาง หรือ จะ ลง รถ กลัว 
รถ จะ ออก เดิน เสีย ก่อน ลง ถึง พน ถนน  เหล่า นก่อ ให้ หำ ใจ วาย ได้  เรา ไม่ มี ทาง 
จะ ทำ อะไร จน ถก กล่า วหา ว่า สง ย ล่งล่ ว คืกน ล่ว จะ ขนีข ล่น ไป ไหน ล่น  ล่า จะ เดิน 
ทาง ไป ไกล  ๆ  โดย พาหนะ ที่มี กำหนด เวลา เช่น รถไฟ  เรา ก็ ควร ที่ จะ หา เวลา 


๙๓ 


เผือ สาย ไว้ มาก  "I  ไป คอย ให้ เวลา นาน ดี กว่า กระหืด กระ หอบ ไป เอา จุน รถ หรือ 
เรือ บิน จะ ออกอยู่ แล ว 

ไม่ เฉพาะ แต่ กำ ลำ กาย ที่จุะ ทำ ให้ หำ ใจ วาย ได้ เท่า น น ทาง ดำ นของ จิต ใจ 
ก็ อา จุ แสลง ต่อ หำ ใจุ ดำ ย  โดย เฉพาะ ใจ คอ ที่ เกิด เปลี่ยน ขน โดย ฉํบพ ลน  การ 
ถก เถียง ทะเลาะ กน  การถ กด หมื่น หยาบ หยาม ปรามาส ควย วาจา ต่าง  "I  หรือ 
แม้ แต่ ได้ รบ ทราบ ข่าว อิน โท มน ส เหล่า น  ลำ นเบ็่ น ผล ให้ หำ ใจ ที่ เบน โรค ซ่อน 
อยู่ แล ว หรือ หำ ใจ อ่อน เปลี่ ย ใน ว โ) ชรา วาย ได้  ที่ ไ ณ  ได้ กล่าว ไว้ ใน เรึ่ อง จิต ใจ 
ของ คน แก่ แล ำค ร1 ง หนึ่ง 

โรค ของ ใ) ร 8 สา ท แล^ สมอง 

เนึ่อ ของ เสน ประสาท ใน ผู้ที่ สูง อายุ  ยี, ง สง มาก ก็ จะ แสดง ได้ ว่า มีเนึ่ อ 
ใย ประสาท ทรุด โทรม ไป และ มี เบน เนอ พำ ผืด แทรก แทน  และ เพราะ เล่น- 
ประสาท เหล่า นึ่เลี่ ยง กล ำมเ นึ่อท ว สรรพางค์ กาย และ เลี่ยง อว โ) วะ ต่าง  ‘ฯ  ให้ เกิด 
กวา มร้ สึก และ นำ กระแส ประสาท ที่ สง' จาก ศนย์ ต่าง  ‘รุ  ใน สมอง กบ ไข สน ห ลิง 
ให้ มี อิริยาบถ กบ มี การ แปร ผํใ แส ภาพ ของ ร่าง กาย ทั้ ง ภาย ใน และ ภาย นอก 
กล่า มเนํ้ อ  อวย วะ กวา มร้ สึก  และ สภาพ หนำ ที่ ของ แต่ ละ ส่วน ของ ร่าง กาย 
จึง ลด ลง หรือ เนือ ย ชา เข่า 

ตำ อย่าง ขอ หนึ่ง ก็กือ ประสาท ส' ม้ผส  กวา ม รู้สึก ร่อน และ กวา ม 
ร้สึก เย็น' จะ ลด ไป : จึง อาจ เกิด อุบ ต เหตุ จาก ไฟ และ' น' ไร ยิน ลวก ห, รือ โ' ดน สะ กิค 
ขด ข่วน ถลอก ปอก เบก ได้ ง่าย  ความ รู้สึก เหล่า นึ่ไม่ ใช่ ว่า จะ แปร ผน ไป โดย 
ฮวบ สาบ  แต่ จะ ค่อย  ๆ  เบน มา แม้ ตง แต่ อายุ เพียง สี่ สิบกว่า  ‘รุ  กล่น  เสียง  รส 


๔๔ 


สาย ฅา เหล่า นั้ก็เ ช่ นก" น  เมื่อ เบน เช่น' นึ่ การ ขํ บ- รถ นํ่ ง่ดว ยฅน เอง : จึง ตอง ระ มด 
ระ วง เพราะ ไหน ฅาแ ละ หระ ไม่ ดี แล ว  ความ เฉียบ ไว ใน การ เค ลอน ไหว 

กลา ม เนอ ที่ ใช้ ข* บ่] และ เบี่ยง เบน รถ ก็ ไม่ รวด เร็ว เท่า เมื่อย' งหน่ มยิย่  การ ตด สิน 
ระยะ รถ ก็ อา วิ ผิด พลาด 

ความ รู้สึก เจ็บ น นอ าวิร้ สึก ช้า  ดีงน น  บาง ค รง เมื่อ แข็ง ขา หรือ มือ เท่า 
ไป ฟาด ซน หรือ กระทบ อะไร  เรี่ม แรก นึก ว่า ไม่ เจ็บ แต่ ภาย หล' ง เมื่อ ผ่าน ไป 
ไม่ ช้า ความ เจ็บ จะ เกิด ขั๊นแ ละ บาง ที จะ เจ็บ มากกว่า ที่ เกย เบ็1 น มา  ยี่ งก' ว่าน น 
ประสาท อาจ มี การอ' กิ เส บ หรือ เนอ เยื่อ เสื่อม โทรม โดย เฉพาะ ถ็ามี โรคาพยาธิ 
เบี่น เช้า เรือนอยู่ เดิม  เช่น เลึ อด จาง,  เบี่น เบา หวาน,  พ้ษสุ รา,  ขาด อาหาร 
เหล่ านั้  ความ รู้สึก ชา และ ซซ่า ก็ จะ มี ได้ บ่อยๆ 

ยื่อง ความ ร้สึก ร่อน เย็น ลด ไป น นสำ ก' ญ อีกอ ย่าง หนึ่ง ก็กือ  เมื่อ อากาศ 
เย็น ลง  โดย เฉพาะ เวลา นอน หลบ  อุณห ภุมิข ธง อากาศ กลาง คึนที่ ลด ลง แต่ 
ท่าน ผ้ เฒ่า ไม่ร้ สึก  เลย ปล่อย ต่ว เย็น จน อาจ เบ็1 น เหตุ สำ ทบ ให้ เบี่น ไข้ หวด 
ฅลอ ค จน รำ ย แรง ถึง เบน ปอก อก เส บ ไค้ 


เร่' 


ความ หลง ลืม มก โทษ กน ว่า เบน เพราะ แล่ ฅวเ ขา  แต่ ความ แล่ เฉพาะ 
แก่ วโเ ท่าน VI ม่น่า ถึง กบ จะ ทำ ให้ ลืม ง่าย ใน สื่ง หรือ เหตุการณ์ สำ ค ญ  ๆ  ใน เวลา 
ย์ นึใก ล้นึ่ น  และ ไม่ ควร ทำ ให้ หลง วินสํ บสน ใน เหตุการณ์ ค่า งๆ ง่าย  แต่ 
หาก เบี่น การ ลืม เรื่อง เล็กๆ นอ ย ๆ หรือ ความ เฉื่อย ชา เนือ ย ช้า ต่อ วน เวลา 
หรือ คิด สบ สน ใน เรื่อง ที่ ไม่  เด่น ช้ต่น นึ่ก็ อา' จมี ได้ แม้ แต่ ว* ย  เพียง สี่ สิบ หำ สิบบี่ 
แต่' โดย ท ว' ไป แล่ วสม อง กน แก่' กงทำงา น์ โก้ ดี ไป แม้' กระ, ท' ง อายุ ย่าง เช้า แป กสิ บบี่ 
หากร่าง กาย ทํว้ไ ปมี สุขภาพ สมบูรณ์ 


๔  & 


เรือง ความ พิการ ของ สมอง ที่ สำ คํญก็ คือ เรื่อง อา กา รอน อาจ เกิด ได้ จาก 
หลอด เลือด ใน สมอง แข็ง  คน แก่น8 นอ าจมี หลอด เลือด ซึ่ง นำ เลือด เลี่ยง สมอง 
ผนำ แข็ง และ โพรง คืบ ได้ บาง แด่ ก็ ไม่ ทำ ให้ เนอ สมอง เสื่อม โทรม เสมอ ไป  แต่ 


กรณี ยทีห ลอด เลือด แข็ง นีเ บน มาก  "I  เข็ าก็จุ ะ ทำ ให้ มี อาการ ได้ หลายอย่าง 
เช่น  ใจ กอ หง คหงิ ด ง่าย  ลืม เหตุ การณ์ ซึ่ง เพ็ง เกิด ขน ใหม่  หมด ความ สนใจ 
ต่อ ภาวะ ต่าง  ตุ  ไม่ สามารถ ประกอบ กิจการ งาน  มี ความ ร้สึก ซบ เซา เบน พิก  ตุ 
บาง กรำ ก็ ปวด ศีรษะ  หนำ มีด วิง เวียน  พด จา ไม่ ชิด ถ็อย ชิด คำ  บาง ที 
ปล่อย ตว ใน ท่า ท้ที่ ควร เรียบ รอย  ดล อด แปร เปลี่ยน ใน บุคลิก ล กษณ ะ  บาง ที 
กลาย เบน คน ฉุน เฉียว  คอ ดึง ไม่ พง ใคร  มี สภาพ กลาย ไป คลำ ย เด็ก  หรือ ไม่ 
ก็ รอง ไห้ เก่ง  อาการ ท1 ง หลาย น้เ บน  ตุ  หาย  ตุ  บาง ทีก็ อาจ กล” บดี เบี่น ปรกติ 
อยู่ ได้ นาน  ตุ  โดย เฉพาะ ถำ อารมณ์ และ ใจ คอ ดี  แต่ ไม่ กระ น นถำ โคน ย" วี ให้ 
กระเทือน ใจ จา กลึง รอบ ล อม อาการ ก็ จะ กล” บมา และ อาจ ยี่ง รำ ย  ตุ  ขน 

แต่ อาการ ต่าง  ตุ  ที่ กล่าว มาน อาจ จะ เกิด ได้ จาก เหตุ อื่น  ตุ  อีก ได้  เช่น 
จาก การ เจ็บ บวย พิการ เบน เวลา เรอ รำ  จาก สาเหตุ ให้ มี การ โท มน ส ใจ  จาก 
ความ น์อ์ย ใจ ใน เมื่อ คน ใน กรอบ กรำ ไม่ เอา เรื่อง ดำ ยก บ ตน  และ โดย เฉพาะ 
ก็ คือ เมื่อ สญ เสีย ภรรยา หรือ สามี คู่ ชีพ ไป  เรื่อง สำ คำ!) ที่ จะ ช่วย บรรเทา หรือ 
บอ งก น อาการ เหล่า นข นอ ย่อ ย่าง มาก ก' บก วาม เฃำ ใจ และ ความ สนใจ เอาใจ ใส1 


ของ บุตร หลาน หรือ ญาติ ใกล้ ชิด 

ความ เบน ผ้สง อาย; นนมี ทาง โน’ ม เอียง ไป ในเ รอง สมอง และ เรื่อง จิต ใจ 
ผไเ ผวน ผิด ปรกติ ได้ ง่าย  ยิง ถา เม อ ยง เยา ววย อยูม พิน ทาง จ็ต ใจ ด่าง  ตุ  ไม่ สม 
ประกอบ เมื่อ แก่ ฅวเ ขำ ก็ยี่ง จะ แสดง มา ก ขั้น  กวา ม เข ม งวด ตึง เครียด จะ ยี่ ง 


มาก เขา  ส่วน คน ใจ ดีก็ จะ ดีอย่ ตลอด ไป  คนที' เรียก ว่า  “ประสาท จด”  ก็ยี่ง จะ 
ไหว ฅวจ ดข็น และ รู้สึก อะไร  "I  ทน ไม่ ไหว มาก เข่า  เมื่อ อาย นอ ยก็ ยง ข่ม ความ 
รู้สึก และ ข่ม ซ่อน อารมณ์ ไค้  แต่ พอ แก่ เข่า ก็ จะ ปล่อย ออก มา โดย ไม่ ย' บ ณ์ง 


สาย ตา ของ คน แก่ 


ตาม ที่ กล่าว แล ว เรื่อง ดรรชนี ความ แก่ ของ คน เรา วค้ ไค้ ดวย สาย ตา ที่ 
เปลี่ยน ไป ตาม อาย  แก วฅา ของ กน เรา แม้ แต่ อายุ ยง นอ ยก็เ รึม เปลี่ยน แปลง 
เนอ แกว ตา แข็ง เข่า  ยืด ห ย่น ไม่ ได้คี  พอ อายุ ส” ก  ๙๕  บ สาย ตา จึง กลาย เบน 
สาย ตา ยาว  คู ไกล เห็น ดี  อ่าน หนี ง สือฅ อง อ่าน ไกล กว่า กน อายุ นอ ย  หรือ ไม่ ก็ 
ต่อ ง ใช้ แว่น ตา  มี เพียง ไม่ ถึง รอย ละ สิบ กน ที่ อ่าน หนี งสึอ ไค้ โดย ไม่ สวม แว่น 


อีกอ ย่าง หนึ่ง ที่ บ่ง ถึง ความ ชรา ของ สาย ตา ก็กือ ตาม ำก ลาง คืน  อ่า กน 
แก่ก่ บก นทน่ มอ ยู่ ใน ห อง มีด ทึบ แอ่ว ค่อย  ๆ  เผย ให้ แสง สว่าง เกิด ขน ที ละ นอ ย 
คน หน่ม จะ เรื่ม มอง เห็น วฅถุ ใน หอ งนน ไค้ ก่อน คน แก่  หรือ หาก ให้ กน แก่ เข่า 
ไป ใน ห อง มืด ท้น ที  กว่า ตา จะ เกย กบ สภาพ ความ มืคก็ นาน  สาย ตาม อง แยก 
สี นา เงิน กบ สี เขียว ไค้ ยากกว่า สี แดง กบ สี เหลือง  การ ทาสี ที่งส อง นึ่ดีก ว่า สี อื่น 
เช่น สี รถ  สีฅว หน งสือ  สี บาย บอก อนฅ ราย เหล่ านี 

อนึ่ง จง อย่า ใช้ แว่น ตา สีที่ ทำ ให้ มอง สีง ต่างๆ ไม่ ซด เพราะ สาย ตา ไม่ ดี 


อย่แลว ใน เวลา กา คืน 

พอ อายุ ม่าน วโเ  ๕๐  บื่  ก็ อาจ จะ มี โรค แทรก ของ ลก ตา เกิด ขน ไค้  เนึ่อ 
แกว ตา จะ เบ็1 น ผา  และ ค่อย ทึบ เข่า เรียก กน ว่า เบ็่น ต่อ กระจก ภาพ แสง ที่ ม่าน 
เข่า ไป ให้ เกิด ความ รู้สึก เห็น ภาพ ได้ ก็ เสื่อม  ๆ  ลง  ท่าน ผู้, ชรา น น เมื่อ เกิด มี 
อาการ เห็น เบน จด  ๆ  มานี งิตา อยู่ ตลอด เวลา หรือ' ไม่ ก็ กง ม” ว หวือ ฅา ฟาง ที ละ 


๙  ๓) 


นอ ย  "I  ไม่ กระ นโแมือ หลบ ตา ช่าง หนึ่ง แล ำอีก ช่าง หนึ่ง มอง เห็น ร ป  มี เงา คู่ 
เมือ ใด ตอง อยู่ ใน แสง สว่าง จ พะ ปวด ตา มาก  เช่น นึ่แล ว ควร จะ รีบ ไป ปรึกษา 
จิก ษ แพทย์ เสีย โดย เร็ว  หน ทาง จะ ช่วย บรรเทา มิ ให้ รำคาญ ช' วก ราว ได้ ก็ โดย 
สวม แว่น ตา ดำ หรือ สวม หมวก บก โต ใน เมื่อ จะ ออก แดด  ตอ กระจก นึ่จะ เบน 
ไม่ พร’ อม กน ที่ ง สอง ตา  ช่าง หนึ่ง เบึน ก่อน อีก ช่าง หนึ่ง  อาจ ห่าง ก่น หลาย บี1 
จง อย่า พยายาม หลง ใช้ ยา หยอด หรือ กิน  หน ทาง รก ษาก็ ตอง ผ่า ฅค  แล ว 
พยายาม ใช้ แว่น ตา แก้ แทน แกว ตา  ซึ่ง ต่อ ง ใช้ ความ พยายาม เพื่อ ให้ ค้น เกย 
ต่อ แว่น น น 


ส่วน ต ไ) หิน น น อาจ จะ เกิด ได้  ที่ เรียก ว่า พินก็ คง เพราะ ลูก ตา ซึ่ง เกย นุ่ม 
หยุ่น ได้ กลบ กลาย เบน ลูก กลม ที่ ตึง แข็ง เพราะ ความ คน ภาย ใน โพรง ลูก ตา เพื่ม 
มาก  เบน เรือ รง จน ใช้ สาย ฅา ไม่ ไค้คี  บาง คราว ถึงก่ บอ ยาก ได้ แว่น ตา เปลี่ยน 
ให้  “แก่” ขน  ดํงน น หาก มี อาการ สาย ตา เปลี่ยน ไป  จง ไป หา จก ษ แพทย์ ตรวจ 
ก็ จะ ทราบ ว่า เกิด จาก ตอ หิน  แทน ที่ จะ ไป หา ซอ แว่น ตา จาก คน ขาย แว่น ซึ่ง 
ตรวจ ตา ไม่ เบน  อาการ ต่อ ไป ก็ ปวด ลูก ตา มาก และ ปวด ศีรษะ อย่าง แรง  ถำ 
เกิด ขั้น รวด เร็ว ก็ อาจ จะ มี คลื่น ไส้ อาเจียน รุนแรง  อาการ สาย ฅานึ่ เบน เรื่อง 
สำ ก่ญที่ จะ ตอง รีบ ไป หา แพทย์ ตา 

ขอ ให้ ท่าน ระลึก ไว้ เสมอ ว่า  ตา บอ คน นเบ็่ นก วาม พิการ ที่ฑ้ย ที่สุค 
อย่าง หนึ่ง ของ กน เรา  กน ทีม อง ไม่ เห็น อะไร นํนพึ งฅว เอง ไม่ ได้  เพื่ม ทวี ความ 
ทุกข์ ใน เรื่อง สุขภาพ ของ ร่าง กาย และ จิต ใจ มาก ขั้น  จง พยายาม รก ษา สาย ตา 
ของ ท่าน' ไว้ ให้ ดี ที่ สุด เท่ ไ ที่' จะ บอ งก, น เรื่อง เหตุ ภ ย่น ตรา ย ของ ตา ได้ 


๔ ต่ 


ห ตง 

คน เรา พอ แก่ เข้า พิง ใคร ‘บุพ ด ไม่ ได้ ยิน เลย ด คลำ ย ถก ทอด ทีง ใน วง การ 
สนทนา  ขาด ความ เขา ใจ ต่อ สื่งร อบลํ อม ตน อย่  อา จก ฒัร็า ยยึง ก็ คือ เข้า ใจ ผิด 
ว่า บุก กล ที เก๊ ยวข อง และ ใกล้ ชิด น8 นซุบ ซิบ นินทา ฤน  เลย มาก ไป จน ถึง ก่อ 
กวา มก ระ เทือ น ใจ ให้ มี อารมณ์ ผิด สภาพ ของ ผ้มี อาว โส 


หไม่ ได้ ยิน เสียง น น อาจ จะ เบ็! น เพราะ ปลาย ประสาท และ เสน ประสาท 
ใน ระบบ ของ อข้ย วะ ใน ห เสื่อม โทรม ตา มวย  หรอ ไม่ ก็ เกิด เพราะ ระบบ กระดูก 
นำ กระแส กสื่น เสียง ใน โพรง ห พิการ  โดย มาก ก็ พิการ จาก โพรง ห ชนก ลาง 
เนื่อง จาก แข้ว หได้ เกย อำ เส บ มา แต่ อายุ นอ ย  พอ ถึง วโเ ชรา ก็มี การ เสื่อม ของ 
ประสาท เข้า มา สมทบ เลย ทำ ให้ การ พิง เสียง ไม่ ได้ ดี หรือ ไม่ ได้ เลย  ห ตึง แบบ นื่ 
มำเ บ็1 น ข้าง เดียว ใน ระ ย  ะ แรก 


ท่าน ตอง ปรึกษา แพทย์ ทาง โสต วิทยา  ซึ่ง จะ ช่วย ตรวจ วินิจ ฉำแ ละ 
แนะ นำ หรือ บำ บ่ ด ให้, หู มี โอกาส ได้ ยิน เสียง ตึขน  เครื่อง ช่วย พั่ง เสียง น นรา กา 
แพง ไม่ นอ ย  ลำ จะ ใช้ ก็ ควร ให้ แพทย์ ช่วย ตรวจ และ อิด สิน ว่า สมควร อย่าง ไร 
ใน บาง กรณี อาจ กลบ ก่อ ความ รำคาญ เพราะ เครื่อง ช่วย น้ข ยาย เสียง จน เกิน’ ไป 
หรือ ตรง กน ขาม ไม่ ได้ ช่วย ให้ ท ‘หาย ตึง เลย 

การ รำ ษาห ตึง จน ถึง ก็ บ หนวก น1 นก็ อาจ จะ ช่วย ได้ โดย การ ผ่า อิด  แต่ 
หาก ห หนวก เพราะ ประสาท ที่ นำ กระแส ประสาท รบ เสียง ไป ย ง สมอง พิการ 
การ ผ่า ตคก็ ไม่ ช่วย อะไร  จะ ช่วย ได้ ก็ โดย ผก การอ่าน การ เคลื่อน ไหว ของ 
ริม ผี1 ปาก คนที พ คด วย  แต่ วิธี นื่ย่ง ไม มใช้ กน มาก นก และ ต่อ ง ใช้ ความ พยายาม 
ผึก มาท 


๔ 6เ 


อาการ ทาง หู' ที ผิด ปรก ดิอีก อย่าง หนึ่ง ก็ ได้แก่ อาการ ห อั้อพ ง เสียง ดิง หึ่ง 
อยู่ เรือ ย  มี เหตุ ได้ หลาย ประการ ซึ่ง โสต แพทย์ จะ สามารถ สอบ สวน และ วินิจ ฉไเ 

ต  2^  \ /เ  I/ 

เห  [ด 

อีก อาการ หนึ่ง ก็ คือ อาการ เวียน ศีรษะ ร้สึก ฅว หมุน ไป รอบ  "I  เพราะ ท 
ชน ใน พิการ มี เหตุ ที่ ก่อ ให้ เกิด ได้ หลายอย่าง เหมือน กิน  ซึ่ง จำแนก ได้ โดย การ 
ตรวจ ของ แพทย์ และ รก ษาสุ ค แล่ วิแฅ่ เหตุ แต่ ละ อย่าง 

อวย ว? {ใน การ ทรง ติว แล ๙ ใน การ เคลื่อน ไหว 

กน ที่ แก่? กัเข ท่ก็ มก จะ มี อาการ รบกวน เนื่อง จาก? าระ ดก และ ขอกระ ดก 
ตลอด' จน กล้าม เนอ' ที่ยึค ให้ ร่าง กาย ทรง ต่วแ ละ เคลื่อน ไหว ไค้ นนมี การ เสื่อม 
โทรม ดวย พยาธิ สภาพ หลายอย่าง  แม้ แต่ ร่าง กาย ส่วน อื่น ยง สมบูรณ์ อยู่  แต่ 
อ วไเ วะ ระบบ ที่ กล่าว นึ่เพี ยง เท่า น นที่ ก่อ อาการ รบกวน และ ดู เหมือน จะ เบน 
อา การที่ พบ บ่อย ที่ สุด ไม่ มาก ก็น็ อยใ นวย สูง อายุ  จะ นง นอน หรือ ยืน อาจ ติด ข' ค 
จะ เดิน เคลื่อน ย็าย ร่าง กาย ไป ไหน  ๆ  ก็ ลำบาก  จะ ใช้ มือ ใช้ นึ่วป ระดิ ษ^ อะไร 
ก็ ขด ของ ผิด พลาด ไม่ ได้ ประณีต เช่น เมื่อ ยิง หนุ่ม ย* ง สาวอยู่  ไม่ กระ นนก็ ทำ ให้ 
เกิด อาการ ปวด ตาม ขอ ต่าง  ๆ  โดย เฉพาะ ขอ ตะโพก  ขอ เข่า และ ขอ นึ่ว แม่ มือ 

กระดก อ่อน ที่ ซอน ปลาย กระดูก แข็ง ของ ขอ ต่าง  ๆ  จะ สึก กร่อน เช่า 
ส่วน เนํ้อ กระดก แข็ง- ช่าง, ใต้ ก็ อาจ งอก เบ็๋' น’ จะงอย ห รือ’ บุ: ม ทู่ๆ  การ เปลี่ยน แปลง 
เหล่า น อาจ เกิด ขน ชำ  และ อาจ ไม่ ก่อ อาการ ช่ดข อง ใน การ เคลื่อน ไหว หรือ ใน 
การ เดิน  จน กระ ท V น หนึ่ง วน ใด เกิด อุบฅ เหตุ รึง ไบ่ ตรวจ พบ เช่า หรือ พา 


^0 


ให้ เกิด อาการ ปวด เจ็บ ขํ้นท นที  ติง น น  อาการ ขด ฅาม ขอ  ปวด ฅาม ฅว  ปวด 
ที แขน หรือ ขา หรือ ขณะ เกลื่อน ไหว ขิอ ด่าง  "I  แม้ แด่ ขอ ที่ กระดูก สน หลง จึง 
จำเ บ่น ติ อง หา แพทย์ ให้ ได้ ตรวจ สอบ สวน ถึง กวา ม พิการ ให้ แน่ ชด 

การ เปลี่ยน แปลง ของ โก รง กระดก ท’ ว สรรพางค์ กาย นไม่ มี ใคร บอก 
ติน่ เหตุ ได้ ทุก  ทุ  ราย  อาจ จะ เบ็1 นดว ยก ระ ดก และ ขอ บาง แห่ง ถก ใช้ ตรา ก ตรำ 
ต่อ งาน หน กอ ยู่ นาน  อาจ เกิด จาก อุบฅ เหตุ ที่ ทำ ให้ เนอ เอ็น ห้ม ขอ  หรือ ส่วน 
ของ กระดก เกลื่อน หรือ ฉีก ขาด หรือ ห* ก' ไป  เมื่อ หาย แล วย' อม ทำ ให้ ส่วน นน 
ใช้ การ ไม่ ได้  ส่วน ตรง ข่า มก็ติ อ่งร ไ! ภาระ ใน การ เกลื่อน ไหว มากกว่า ธรรมดา 
เลข ทำ ให้ เกิด การ ลึก หรอ มากกว่า ควร  อาจ เบน เพราะ มีก วาม ผิด ปรก ฅิใน การ 
เผา ผลาญ อาหาร ใน ร่าง กาย  พูด ง่ายๆ ก็ คือ อาหาร บางอย่าง ที่ เขา ไป ใน ร่าง กาย 
ไป แปร ธาตุ กลาย เบ่น พิษ เกิด ขน  อาจ จะ เบน ควย ขาด ขอร์ โมน  เช่น หลง โกง 
ใน สตรี วยห มด ระดู  และ โดย เฉพาะ แล่ ว์ผ้ หญิง มี อาการ กะปลก กะ ฟ ลั้ย ใน 
เรื่อง กระดูก มากกว่า ผู้ชาย 

เรื่อง ของ ขอ ของกระดูก และ ของ เสน เอ็น ต่าง ทุที่ แปร เปลี่ยน ตาม อายุ 
นั้  จะ กลบ เบ่น ปรกติ ติวย ฅวเ อง นนเ บ่น ไป ไม่ ได้  มี ทางอยู่ บ่าง ก็เ บ่น การ 
ร* กษา ทาง การ ผ่า ตด  ซึง จะ ช่วย แก้ กวา ม ขด ของ ใน การ เกลื่อน ไหว หรือ ขจ่ด 
การ ปวด เจ็บ  นอก จา กน นก ตอง ใช้ ยา แก้ ปวด ทงห ลาย ที่ แพทย์ แนะ นำ  จง 
อย่า ใช้ ยา แก้ ปวด เอา เอง ตาม ที่มีป ระทา ศ แจ งก วาม หรือ จีนแส ที่ ร่าน ขาย ยา ห่อ 
ส่ง ให้  ยา เหล่า น บาง ชนิด มี พิษ ได้ มาท เมื่อ ใช้ อยู่ นาน  ทุ 

อาการ ปวด กระดูก และ ปวด ขอ ย่อม ทำ ให้ ไม่ อยาก เดิน เหิน เกลื่อน ไหว 
จน พา ให้ ขอ ต่าง  ทุ  แข็ง งอ หรือ ยืด ไม่ ได้  เพราะ กล่า ม เนอ พลอย แข็ง ไม่ ยืด หด 


๑ 


ควย  ทงน  ก็ฅอ งบ อง กน โดย พยายาม ค่อย  "I  เคลื่อน ไหว มาก บ่าง นํอย บ่าง 
อยู่ เสมอ  หรอ อาจ จะ ใช้ วิธ นวด ที ถก ตอง ตาม วิธี ข ธง แพทย์  ท คลอง น" ง หอย 
ขาบ นที นงท้ เทา ไม่ ถึง พน แล ว ค่อย  "I  แกว่ง ขา ที ละ นอ ย จน แกว่ง ได้ มาก เข่า ก็ 
เบน วิธี บำ บด ให้ เนอ ก ล่าม ไม่ ตาย ตำ  ซํ้า บ่ง เบ็1 น. การ ช่วย ให้ เนอ ก ลำ ม ได้ มี การ 
เกลือ น ไหว  เหล่า นีจะ ช่วย ให้ โลหิต หมุน เวียน ไป มา ภาย ใน เน็ อก ลำ มดี ขน ควย 

สำ หรบ สตรี ที่  “หลง แข็ง”  ปวด บริเวณ กระเบน เหน็บ  เวลา จะ ลุก ยืน 
ก็ ยืด ฅำข็ น ไม่ ได้ ตรง ม่กเ นิ1 น เวลา เย็น ซึ่ง ไค้ เดิน  ‘ลุ  ยืน  ‘ลุ  อย่ มาก  หรือ ตอน 
เช่า มืคซึ่ ง นอน ทื่อ อยู่ นาน เหล่า นึ่เบ็ น อาการ ชอง ก ลำ มเน็ อ ส* น หลง ที่ ตอง 
ทรง ตำ กระ ช่บ การ ตง ตรง ของกระดูก ล่น ห ล่ง  ส่วน หนึ่ง ก็ เบน เหตุ เพราะ ก ลำ ม 
เนั้อ ผน์ง หนำ, ทอง หย่อน  มี ทอง ยาน หรือ พลุ้ย  นา หน กอ บ่ยว ะ ภาย ใน ช่อง ทอง 
ย่อม ถ่วง หํอย ตาม ไป ข่า ง หนำ  กระดูก สน หลง พา จะ แอ่น ตาม  กล่า มเนํ้ อ 
ล่น หลํง จึง ตอง เกร็ง ตำ ตึง  ประ กอง' ให้ กระตุก สน ห ล่ง ฅํ้งฅ รง อยู่ เสมอ  จึง ทำ 
ให้ เมื่อย ปวด กล่า มเนึ่ อ สน ห ล่ง ก่อ เรื่อง  “ห ล่ง แข็ง”  การ ออก กำ ล่ง กาย หรือ 
การ บำบ่ ด กาย บริหาร จะ ช่วย ให้ กล่า มเนึ่ อ ทอง แข็ง แรง ไม่ หย่อน และ กล้าม เน็อ 
ล่น ห ล่ง ก็ จะ ได้ พก ผ่อน  อาการ ปวด ห ล่ง ก็ จะ ทุเลา 

การ ใช้ แรง กล ามเ แอ และ! การ ลอก กำ ลิง กาย 

พอ อาย มาก เบ่า ก็ ก่อ ให้ คิด ว่า เรียว แรง ลค ลง  คิด ว่าเ น็อก ลาม เบน มด  ‘ลุ 
ที่ เคย ออก แรง ทำ งาน น น เหี่ยว คาม' ว่ย1 แล : บ่ ใช้' กา' ร ไม่ ไ' ด้แ' รง' ดี  เลย ทำ ให้ ไม่ ชอบ 
ออก แรง  ยี่ งก' ว่าน, น จิต, ใจ ก็' พลอย เนือ ยฅา มก' วาม คิด' ไป ควย  โดย ทดลอง ให้ 
คน แก่' ใช้ มือ ก่าเ กรื่อ งวด แร' ง แล' ร' บีบ เ, ก เรื่อง มือ ที่ น เบา-! .ก' าร ทดสอบ แรง ขอ. ง 
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กล้าม เนอ  จะ เห็น ว่า แม้ กน ว โ) เกิน  ๖ 0  บี  ซึ่ง สม โ) ก่อน พบ ว่า แรง ถอย ไป 
๔๐  เปอร์เซ็นต์  เทียบ กบ กน ว โ) กำ ลำ มี แรงกล้า มเนึ่ อ สมบูรณ์ ระหว่าง อายุ ๒๕ 
ถึง  ๓๐  บ  แต่ สม โ) นั้เนึ๋ อง จาก กน เรา มี ความ ร้ใน เรื่อง สุขภาพ และ มือ นาม โ) 
ดี ขั้น  อายุ ยืน  แรง บีบ ซึ่ง ใช้ กล้าม เนอ อก  กล้าม เนอ แขน และ มือ ไม่ ลด นอ ย 
อย่าง สม โ) ก่อน  "I  การ มี อายุ ยีน ก็ หมาย ถึง สภาพ ของ อวย วะ สำกํ ญท่ว ร่าง กาย 
คง อยู่ ใน สภาพ สมบูรณ์  มี โลหิต เลย งก ล้า มเนึ่ อดี อยู่ ได้  ยีง กน ใน ชนบท ยีงมื 
แรง ดี  ทงนึ่  เพราะ การที่ ต่อ ง ทำ กิจกรรม ต่าง  ๆ  แม้ แต่ การส ฌจร ก็ ต่อ ง ใช้ 
กล้าม เนอ มาก  ๆ  การ ออก กำ ลิง กาย ใน ว โ) อายุ สูง  ๆ  ขั้น จึง ยิง จำ เบีน ที่ จะ บำรุง 
ให้มื แรงอยู่ ดี  แม้ จะ ไม่ เท่า เมื่อ อายุ นํอย  ‘ๆ  อย่า ทอ คหุ่ย ทอ ถอย ใจ  แต่ การ ออก 
กำ ลิงอย่าง หก โหม หรือ ทะเยอ ทะยาน แข่ง ขไเ ก่น น1 ใ-เ ไม่ สมควร  ควย เหตุ ว่า 
อวย วะ เช่น ปอด  หำ ใจ และ หลอด เลือด อาจ บกพร่อง มี พยาธิ สภาพ เกิด อยู่ แล้ว 
จะ มือ นฅ ราย ไค้  ตลอด จน การบ ำม่ค กล้าม เนอ โดย การ เดิน ตาม ถนน ใน เมือง 
ก็ ตอง ระ วำอ นต ราย ของ การ จราจร ที่ น่า หวาด เสียว ใน บจจ บน นึ่ 

นอก จา กน น การ ออก กำ ลิง กล้าม เนั๊อ จะ ทำ ให้ หำ ใจ ปรก ฅิสูบ ฉีด โลหิต 
ได้ กล่อง ทดลอง ให้ คน แก่ วย  ๙0  ปี1  เดิน ระยะ ทาง  ๕๐- ๖๐  เมตร ให้ ไค้ ใน 
หนึ่ง นาที  ให้ เดิน อยู่  ๕  นาที  ลิ ปด าห์ ละ สาม กรง  อยู่ สก  ๕- ๖  ลิ ปด าห์ 
แรกๆ หำ ใจ จะ เต่น เร็ว แต่ ตอน หล งๆ หำ ใจ กำ ลำ อยู่ ต วจะ เต น ชำ ลง เบีน ปรกติ 
หำ ใจ จะ ฉีด โลหิต ออก ไป เลย ง ร่าง กาย ม' เก ขั้น  และ ยิง  พบ ว่า สี โลหิต  ก็เพึ ม 
มาก ขั้น พร อม ที่ ง จำนวน โลหิต ที่ว่ ร่าง กาย ก็' มี ปริมาณ มาก ขั้น ดำ ย  จิต ใจ สบาย 
มี ความ ร้สึก กระ ปรื่ กระ เป ร่า  ตลอด จน ช่วย ให้ อยาก รบ ประทาน อาหาร และ 
ให้ การ ย่อย อาหาร ดี ขน  ช่วย ให้ นอน หลํป ได้ ดี อีก ควย 
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ความ วิปริต ของ กลา มเนี่ อ ใน การ เคลื่อน ไหว อีกอ ย่าง หนึ งก กอ 
กลา ม เนอ ทำ งาน ไม่ ร่วม กน  การ เคลื่อน ไหว ผิด จง หวะ หรือ ผิด ระยะ  ทำ ให้ 
ก*,' ■เว เ' ทา ผิด พลาด  ทรง ฅว ไม่ ดี  ก่อ ให้ หก ลม ซวน เซ ได้ ง่าย  แม้ แต่ กล้าม เนํ้อ 
ใน การ เคย ว อาหาร และ ใน การ กลืน อาหาร ก็ อาจ วิปริต  เคย ว พลาด เลย ก คลื่น 
กด กระพุ้ง แกม  กลืน สำ ล ก  ยี่ ง' ใช้ ความ คิด  ใจ คอ หง ค หวิด  อารมณ์ เสีย ก็ อาจ 
นำ มา ให้ มี อนฅ ราย เช่น นี่ ได้  ต้งน น  ระหว่าง การ เดิน การ ทรง ตำ  ระหว่าง 
รบ ประทาน อาหาร จึง ควร ต้อง ตง ใจ สำรวม  มุ่ง หนำ กระทำ ให้ ถกฅ อง  อย่า รีบ 
ลุกลน  และ อย่า เพ ง คิด โน่น นี่ นอก เรื่อง การ รบ ประทาน 

กล้าม เนี่อ อาจ เกิด มี ตะคริว ขั้น  มี อาการ ปวด โดย เฉพาะ ที่ น่อง หรือ 
ใกล้ ‘ๆ  ขอ ต่อ กระดูก  การ หด ต้วเ บน ตะคริว  บาง ที อาจ มี กระตุก อาจ เกิด จาก 
หลอด เลือด ที่เลื่ ยง เนี่ อก ล้า มน* นี่  ๆ  บีบ ฅำแ คบ เช่า บาง ท้ก็ผ สม กบ ขาด อาหาร 
พวก โปรตีน  ทาง ที่ดีก็ ตอง ปรึกษา แพทย์  หน ทาง ที่ จะ ช่วย ตำ เอง ช วก ราว 
ขณะ อาการ ปาด เกิด ขั้น อาจ ใช้ นา รอน ประคบ หรือ แช่ นา รอน  แพทย์ อาจ 
สำ ยา แก้ ปวด และ จะ ระ วิง อย่า ปล่อย ตำ ให้ ริบ ความ เย็น มาก  ๆ  รอน มาก เกิน 
ไป ก็ ไม่ ตี  ล้า อากาศ รอน มาก มี เหงื่อ ออก โทรม จะ เสีย เกลือ ไป ก็ น่า จะ ริบ ประ- 
ทาน เกลือ เพี่ม ใน อาหาร บาง เบน พิเศษ  ล้า เบน ตะคริว บ่อย  ๆ  ก็ น่า จะ ต้อง พัก 
การ เดิน เหิน ชำ กราว  แต่ การ เดิน นี่ต้า ทำ ได้ เบน ประจำ พอ สมควร ก็ บอ งก น 
ตะคริว ได้ 


อาหาร ขอ^ น แก่ 

เรื่อง อาหาร' ที่ กน แก่ เคย ชอบ รส อาหาร บาง' ชนิต มา แต่  เมีอ อายุ ยำ น้อย 
เบน การ เกย ชิน ประจำ ตำ  ผ้ที่ จะ ต้อง ให้ เปลี่ยน อาหาร หรือ แนะ นำ ชนิด อาหาร 
แปลกกว่า' น* นี่ จะ พบ' ว่า เบ็1 น การ ยาก ใน' บาง' รา! ย  แก เคย ชอบ การ กิน ที เรียก ได้ 


ว่า ฌ็่นนิ ส' ย เสีย แล่ ว  จะ มาส* งให้ เลิก หรือ ให้ ไป ลี่ยน มน ไม่ ใช่ ง่าย  ๆ  จำ เบ็1 นฅ็ ยิง 
พค จา อธิบาย ให้ เหตุผล และ ให้ผ้ เฒ่า เหล่า นั้เห้ น ชอบ ใน ประโยชน์ ของ อาหาร 
ที่ เหมาะ สม น1 น ‘ตุ  ต วอ ย่าง ง่าย ‘ตุ ใน พวก คน ไทย เรา สม ยที่ ไม่ เคย ดื่ม นม  พอ 
มา เกิด เบ็่น โรค จะ ตอง ดื่ม นม หรือ ใช้ อาหาร ผสม นา นม  ย่อม จะ ยาก, ที่' จะ ค งฅน 
จะ ต่อ งใข้ ความ มานะ และ อด ทน เปลี่ยน ความ คิด และ ความ รง เกียจ อาหาร 
ค่าง  "I  ที่ ใหม่  จิต ใจ ก็เบึ นก งวล อยู่ แล ว เรื่อง โรค  มิ หนำ' ช้า บาง กน มิ^า นะ' ที่ 
ขาด แคลน ที่ จะ เอ หา อาหาร พิเศษ แปลก  ๆ  เช่น น1 น ย่อม เพิ, มก วาม ยาก ลำบาก 
แต่ อย่าง ไร ก็ คาม  ขอ ให้ คิด ว่า อาหาร นนเ บน เสมือน ยา ร' กษา โรค  ฅรง ข่า ม ควร 
ศึกษา และ ปฏิบ้ ติ ตาม ที่ จะ ต่อ งง ด หรือ ลด อาหาร ที่ แพทย์ แนะ นำ ว่า  แสลง ต่อ 
โรค หรือ ต่อ สภาพร่าง กาย บาง กรณี 

ไม่ ติ อง สง สํย ว่า  ร่าง กาย คน เรา ล่า มี อาหาร บริโภค หรือ ทื่เรื ยก ว่า 
โภชนาการ สมบูรณ์ และ สมดุล ย์ก็ย่ อม ทำ ให้' ร่าง กาย แข็ง แรง ต่อ ห่าน ต่อ โรค ภ' ย 
ไข้ เจ็บ ไค้ ดี  อายุ ก็ ยืน ปราศจาก ภ ยา •เอน ตรา ยที่งํ๋ หลาย ซึ่ง เบียด เบียน จาก โรค 
ขาด อาหาร ชนิด ต่าง  ๆ 

ใน การท คลอ งก' บส่ ต่ว่ทื่ ไค้ กล่าว มา แล่ ว ตอน ตน  ปรากฏ ว่า หน ที่ ถก 
จำ กด อาหาร และ พา ให้ การ เติบ โต ของ ร่าง กาย เติบ โค ชำ กลบ มือ ายุยื นก ว่า พวก 
ที่ ให้ อาหาร ดี และ เติบ โต เร็ว  เรื่อง โภชนาหาร ก* บก ารมี อายุ ยืน น์ย่ง ไม่ ลง เอย 
กน แน่น* ก  โดย เฉพาะ ใน การบ อง กน มิ ให้ เบ็1 น โรค เสื่อม โทรม หลาย  ๆ  ชนิด 
ใน ขณะ น์ไม ม ใคร พิสูจน์ ได้ โดย ไมีมื ขอ ถก เกียง กึง เรือง  "อาหาร บอ งก นความ 
ชรา”  เช่น พวก แร่ ธาตุ  พวก ไว ตามิน บ  พวก กรด อมิ โน ว่า จะ เกิด ผล แก่ ไหน 
กบ กน เรา 


๕๕ 


เรือง สำ คญ อีก ขอ หนึ่ง ก็ คือ อาหาร ของ กน ชรา ทิม โรค ต่าง  ๆ  ท* งนึ่  ก็ 
เพราะ ใน คน ที่เบ็ น โร คน น การ ย่อย อาหาร  การ เกลื่อน ไหว หรือ เรียก ได้ ว่า 
‘'การ รุน อาหาร”  ใน กระเพาะ ลำ ไส้ ไม่ ดี  กา รด ค ซึม อาหาร เข่า ไป ภาย ในฅ วก็ 
ไม่ ดี  การ เผา ผลาญ หรือ เรียก ว่า  การ ใช้ อาหาร ใน เนอ เยื่อ ต่าง  "I  ก็' ไม่ เบน, ไป 
สมบูรณ์  ซํ้า การ เปลี่ยน แปลง ตา มวย นึ่ย์ง บกพร่อง ใน เรื่อง ต่างๆ  เช่น ว่า กรด 
ไน กระเพาะ นอ ย  กระเพาะ ย์ก์เ สบ เรื่อ รัง  ต่อม ขบ นํ้า ย่อย ทำ งาน หย่อน 
สมรรถภาพ  เนื๋ อง จาก โรค หำ ใจ และ โรค หลอด เลือด ก็ ทำ ให้ เลือด ไหล มา ลู่ 
กระเพาะ ลำ ไส้ ไม่ เต็ม ที่  เหล่า นึ่จะ ท ไถ ม ให้ การ ย่อย อาหาร  และ สาเหตุ สำ กญ 
ต่าง  ๆ  เหล่า น นเบ็่ น มาก ขั้น 

อาหาร พวก ข่าว แบ ง และ นา ตาล  จะ ให้ ผล โน การ อบอุ่น ให้ ความ รอน 
พวก อาหาร จาก ข่าว และ แบ’ ง และ ของ หวาน ต่าง  ๆ  ควร เบน ครึ่ง หนึ่ง ของ 
อาหาร พวก ไข ม ไแเ ละ อาหาร พวก เนึ่อ ส” ฅว์  อาหาร พวก แบ ง และ นึ่า ตาล หาก 
ขาด หรือ บกพร่อง ก็ อาจ ทำ ให้ มี อาการ ต่าง  ๆ  โดย เฉพาะ ความ รู้สึก อ่อน เพลีย 
ปวด ศีรษะ หรือ เวียน ศีรษะ 


อาหาร ที่มีไ ขม น  พวก นาม น ต่างๆ เนย ต่างๆ เบ็น ของ ช่วย ให้ อาหาร 
อื่น มี รส อร่อย ขํ้น  ให้ กำ ล่ง ใน การ ผลิต กวา มอบ อุ่น  ช่วย เบึน พาหะ นำ ธาตุ 
ไว ตามิน  แต่ ล่า ไข มน หรือ นาม น มาก ไป  ก็ อาจ ก่อ ให้ เกิด ความ พิการ ใน 


อวย วะ ต่าง  ๆ  ไค้  พวก ฝร่ง้ ทมีโ รก หำ, ใจ  โรค หลอ คโล หิฅ  โรค ต่บ บ่อย ก็ 
เพราะ กน อาหาร พวก ใ ชา-เห'  นม และ เนย มาก ไ 


๕๖ 


บญ หา เรื่อง โคเ รส เฅอ โร ล เบน บญ หา กำ ลำ สนใจ กน  โคเ รส เฅอ โร ล 
เบน ส่วน ผสม ของ ไข มน และ นา} ไน จาก สํตว์  ปรกติ มี พบ ใน โลหิต  ใน นา ดี 
ใน เนอ คบ  เนํ้อ ไต และ เนอ ค่อม เหนือ ไค  และ เบน ส่วน ประกอบ สำ ค* ญ ใน, นื่ว 
ถุง น้า ดีแ ละ ใน แผ่น เนอ ของ ผนง หลอด เลือด แข็ง  โลหิต ปรกติ รอย ลูกบาศก์ 
เซนติเมตร มี โกเ รส เต อ โร ล อย่าง สูง เพียง  ๒๕©  มิด ลิ กรม  คน อายุ สูง ขน มี 
ท่า ทีทื่จ ะมีโ คเ รส เฅอ โร ล สูง ข็นใ น โลหิต  และ ถ้า หาก หลอด โลหิต มีผ นำ เปลี่ยน 
แปลง ทาง เสื่อม โทรม ก็ จะ ทำ ให้ โคเ รส เฅอ โร ล แทรก ซึม เบน แผ่น แข็ง ในผ นำ 
น นๆ ไค้  เมื่อ เกิด ขั้น ค* ง' แช่ องของ หลอด เลืยิ ด ก็' จะ ขยาย ก ว* างไ 3 โ ได้  มิ หนำ 
ซา อาจ จะ แคบ เพราะ อาจ มี เลือด ฃ์บฌึ นก ยิน แข็ง ทบ อีก  เลือด ก็ ไหล ไม่ ได้ ดี 


การ จำ ถ้ดโ กเ รส เต อ โร ล ใน เลือด ได้ ตง แต่ อายุ ยำ นอ ยอ ยู่ และ พยายาม ริก ษา ตำ 
อย่า ให้ มี เหตุ อื่น ที่ จะ ทำ ให้ เนื อผน์ ง หลอ ค เลือด ไม่ เสื่อม โทรม ได้ก์ จะ เบ็๋น ทาง 
บอ งก น หลอด เลือด แข็ง ได้  คน ทื่อ วน พีมีนํ้ าหนํ ก มาก เกิน ควร และ กน ที่มี 
แร งด นของ เลือด สูง ควร ระ วำ เรื่อง โกเ รส เฅอ โร ล ใน เลือด ไม่ ให้ เพีม มาก ขั้น 
และ เนื่อง จาก โคเ รส เฅอ โร ลมีใ นพ วก ไข มน และ น้า มน ส ฅว์  เพราะ ฉะ น น 
อาหาร เหล่า นื่หา กร” บ ประทาน มาก  ๆ  เข ำก็จ ะเพึ ม ให้ โกเ รส เฅอ โร ลยี่ง สูง มาก 
ใน โลหิต 


เนื่อ สต ว์ทื่มี มน หรือ เนอ สฅ์ว์ ที่ ปรุง โดย การ ทอด คำ ย น้า มน สฅว์ 
ไข่ แดง  นาม ไ เหม  ครีม ใน นา นม  ขนม ที่ ผสม ดำ ย ครีม และ เนย  นา เน้อ 
และ ครีม ที' ใช้ เบี่น นา ซ๊อส เหล่า นื่ถ้ว นมีโ ศเ. รสเ คอ โร ล มาก ท8 ง์นน 

ถ้า เรา หน มา ริบ ประทาน น้า มน พืช ให้ มากกว่า น้า 3ณั สฅว์  จะ ไค้ ผล 
แก่ ไหน ใน การบ อง กน นั้  เพราะ น้า มน พืช มี ไข มน ชนิด ที่ เรียก ว่า ไม่ อึมค่ ■วิ 
ยก เวน น้า มน มะ พรำ ว  ชน ชาติ ที่ ใช้ น้า มน พืช แท้ๆ นนมี โรค หลอด เลือด แข็ง 


&  0^ 


นอ ย  นา มน จาก ปลา ก็มีไ ขม น ชนิด ไม่ อี่มฅ่ ว และ บุคคล ที่ กิน ปลา มาก เบน 
โร คน นอ ย  ควย  แต่ นํ้า มีน พืช ที่ ขาย กน นนล่ วน มาก ได้ ถก แปรสภาพ ทำ ให้ มี 
ไข มน อี่มฅั ว เกิด ขน เช่น นึ่ก็ อาจ ทำ ให้ เกิด หลอด เลือด แข็ง ได้ บ่อยกว่า ที่ ไม่ ไค้ 
แปร สภาพ  ผู้ เขียน เกย ไป จ่าย ฅ ลาด จนเ บ็นเ จำ จำนำ อิบ่ ร่าน ชำ แห่ง หนึ่ง  เขา 
เกย เตือน ว่า นึ่า มน พืช บาง ยี่ หอน น มีนึ่า มน มะ พร่า ว ปน จึง ควร ดอง ใส่ ใจ ไว้ ดวย 

เร็ว  ๆ  นึ่ได้ มีน ก วิทยา ศาสตร์ คน กวำ คุณ ค่า ของ นึ่าม นพืช ต่าง  "I  ชนิด 
เกี่ยว กบ ส่วน ผสม ของ ไช มน  ฅลอ ค จน คน ได้ ว่า หาก ใช้ นา มีน รำ  ๗0  ส่วน 
ผสม ก* บ นาม น ดอก กำ ฝอย  ๓0  ส่วน ใน การ ปรุง อาหาร จะ ลด ค่า ของ โคเ รส- 
เฅอ โร ล ใน โ ลหิฅ ไค้ เพราะ ลำ พำ นีาม ไ เท ะง สอง ก็มีก รด ไข มน ไม่ อื่มฅ ำอยู่ แล ว 
แถม นาม ไเ รำ ยำ มี ไว ดา มินอี อย่าง มาก อีก ควย 

การที่ โทษ ว่า การ กิน เฉพาะ ไข มน มาก จะ ทำ ให้ เบน โรค หลอ ค เลือด 
ต่าง  "I  แข็ง  ก็ ยำ ไม่ ถูกต่ อง เสมอ ไป นอก จากว่า การ กิน ไข มน มาก ทำ ให้ ไข มีน 
ใน เลือด สง  นา เลือด จะ มี สภาพ เหนียว มาก  เลือด แข็ง เกาะ ฅิดผ นง หลอด เลือด 
ง่าย  เบ็่น อิน ตรา ย ต่อ โรค หลอด เลือด แข็ง ซึ่ง มีพํ้น เบน อยู่ แล ว  การ ย่อย ไข มีน 
ใน คน, ชรา ไม่ บกพร่อง แต่ การ กิน' ไข มี น มาก' จะ ทำ ให้ ตบ ซึง หาก มี โรคอยู่ แล่ ว 
อาการ ก็ จะกํ  าเ ริบ ไค้ 

อาหาร โปรตีน เบ็1 น อาหาร หล* ภที่ คอย รก ษาก วาม สม บุ' รณ์, ของ ร่าง  กาย 
แต่ ร่าง กาย กน แกว ย  ก็ ไม่' จำ เบน ตอง ไค้ ร* บ่ โปรตีน มาก ก' ว่า  [นก น  หนุ่ม สาว 
แม้' ว่า จะ มี การ เสื่อม โทรม ของ เนอ เยือ บา- งชนิ ดเ กิ1 ด ชน  อาหาร พวก นก ได้แก่ 
เนั้อ สด ว์ทุก ชนิด  และ ใน พืช ธญญ า หาร บาง ชนิด  แต่ โปรตีน' ใน เนอ ส ฅว์ มี คุณ 
ประ โย ชน์คี ทว่า โปรตีน ใน พืช  อาหาร พวก เนีอ ส ฅว์นึ่ อาจ จะ เหนียว ไป 


๕๘ 


ลำ หรบ พ นอน เบน เครื่อง ขบ เกย ว ของ กน แก่ ซึ่ง ชำรุด  เนั้ อบ ค หรือ เนอ สบ 
จึง อีกว่า  ส่วน คุณ ค่า ของ เนั้อ นนก็ ไม่ จำ เบีน ตอง เบีน เนือ ตี  ‘คุ  อย่าง เนอ โก เบ 
หรือ เนอ ลน ใน อะไร พรรค์ น น  เนอ ทุกอย่าง ให้ โปรตีน เท่า  ‘คุ  ก่น  เนอ ฅบน นอี 
ที่ ช่วย ใน การส รำ งเมี ค โลหิต  เครื่อง ใน น นรา กา ถก และ ให้ โปรตีน ไค้ อี ควย 
น้า นม เบีน แหล่ง โปรตีน ที่ ราคา ย่อมเยา และ ย่ง ให้ ธาตุ แคลเซียม ควย  พวก เนอ 
กระบอง ปลา กระ ปอง ก๊อ ดม ควย โปรตีน  และ อี ลำ พ ร้ บ ผู้ มี ว' ย ชรา ซึ่ง ภาวะ 
การ จ่าย ตลาด มี ความ ยา? ๅลำ บาก และ ย' ง เก็บ ไค้ ตี โดย ไม่ ก่อ ง อา ศ' ยตู้ เย็น 

สม' ยิน  ก็มี อาหาร สำเร็จ รปป ระ กอบ ควย ธาตุ กรด อมิ โน ซึง เบน ส่วน 
ของ โปรตีน ที่ ถก ย่อย แล วใน ลำ ไส้  คิด? หัน ว่า ง่าย ไม่ ก่อ ง เสีย เวลา ย่อย  ให้ กน แก่ 
กิน จะ ไค้ ปริมาณ โปรตีน เช่า ไป ใน ร่าง กาย อี ขน  แต่ ไม่ เบน เช่น น น เสมอ ไป 
ซา ใน บาง กน จะ มี อาการ คลื่น ไส้ อาเจียน เพราะ กรด อมิโ นพ วก' แถก ตุค ซึม 
เช่า ไป รวด เร็ว ใน กระแส โลหิต  มี หนำ ซึา รา กา ก็ สง มาก 

การ ขาด โปรตีน พวก อาหาร เนอ สฅว์  ใช่  และ นา นม ย' งเบ็ นบ ญ หา ใหญ่ 
ลำ หรบ บาง ท่าน ที่ ถือ ล ทธิ ม' งสวิ รต  ค' งน น? าจำ เย้ นก่ อง ใช้ โปรตีน จาก พืช ช่วย 


คน ชรา นนมิ ใช่ จะ ตอง การ กิน ไว ตามิน มาก ขืน กว่า กน อายุ น้อย ก่า หาก 
อาหาร ที่ กิน ไค้ ประจำ มี ส่วน สด ต่าง  ๆ  ถก ตอง  แต่ หาก มี โรค และ ก่อ ง จำ ก่ ค 
อาหาร ที่ จะ ให้ เกิค ไว ตามิน บกพร่อง ก็ ควร จะ ก่อ งเพื ม เติม ไว คา มีน ไค้  หรือ 
ถา กิน อาหาร ไม่ ได้  เพราะ โรค ภย รบกวน  เช่น  โรค กระเพาะ และ ลำ ไส้ 
บาง ท่าน คง ไค้ ยิน ว่า ร่าง กาย กน แก่ ก่อ งก าร่ ไว ตามิน บี  หรือ ว่า ก่น ว่า ไว ตามิน บี 
ช่วย ให้ อาย ยืน  บาง ท่าน อาจ คิด ว่า ไว ตามิน เอ จะ ช่วย บี อง? าน  หรือ บรรเทา 


สาย ตา เสีย ไค้  แต่ ความ จริง สาย ตา ยาว ของ กน แก่น นเบ็ น ไป ตาม ธรรมชาติ 
แต่ คน ชรา ที ตอง ถูก กำ ขํบใ ห้อ ยู่ ใน ที่ อบ แสง แดด  ต่อ ง การ ไว ตามิน ตี บ่าง 
ไว ตามิน เอ และ ตี จะ ถูก ดูด ซึม จาก ลำ ไส้ เขา ไป ใน ร่าง กาย  โดย ผ่าน ไป กบ ไข มน 
ต่งน น  ลำ หาก มี ภาวะ ที่ ต่อ ง ลด ไช ม' นก็ จะ ต่อ ง เสริม ให้ มี ไว ตามิน เอ และ ตี 
ชด เชย เพียง พอ 


ควร ระลึก ว่า ร่าง กาย มี การ สะสม ไว ตามิน อยู่ บ่าง  การ ขาด ไว ตามิน 
ใน อาหาร จึง ไม่ สำแดง อาการ โดย ท นที  ต่อ ง ขาด อยู่ นาน เบน เดือน  "I  อนึ่ง 
ไว ตามิน ที่ เกิน ความ ต่อ ง การ ของ ร่าง กาย  ร่าง กาย จะ ข' บ ถ่าย โดย เร็ว  ต่งนึ่ น 
การ ใช้ ไว ตามิน ฉีด ใน กร ณที่ไ ว ตามิน ไม่ บกพร่อง ใน อาหาร  จำนวน ไว ตามิน 
ที่ฉีค ก็ จะ ถูก ขบ ถ่าย ที่ งอ อก ไป โดย เร็ว 

ต่า จำ ต่อ งร่บ่ ประทาน อาหาร กระ บ่อ ง หรือ ใน การ หุง ตม ที ตอง ที่ง นา ตม 
อาหาร น น  ก็ จำ เบน ต่อ ง ให้ กิน ไว ตามิน ชด เชย พิเศษ 

ตรง กน ขำ ม  ไว ตามิน บาง ชนิด ลำ ร่าง กาย ได้ มาก เกิน ไป  อาจ ทำ ไห้ มี 
อาการ ผิด ปรกติ ต่อ สุขภาพ ได้  เช่น  การ กิน ไว ตามิน เอ มากอยู่ นาน  ๆ  อาจ ทำ ให้ 
บวม ตาม ผิว หนำ  คน  ผิว หนำ แตก เบ็่น สะเก็ด เลือด ออก ง่าย  ไว ตามิน ตี 
ที่ เกิน ขนาด จะ ทำ ให้ มี อาการ คลื่น ไส้  เบือ อาหาร  ปวด ศีรษะ  อ่อน เพลีย 
มี อาการ ทอง ร่วง บ่ ส สา วะ บ่อย  ๆ  ซึม เซา 

แร่ ธาฅุ ท เบน ของ' จำ เบ่น สำ หา ที บ' ร่าง โ าา ย  เช่น  ไอโอดีน  เหล็ก 
แคลเซียม  พวก คน ไทย เรา เคราะห์ ดีที่มี อาหาร พวก พี ชผำ รบ ประทาน ได้ 
ตลอด บ่  พืช พ, วก นั้มี แคลเซียม และ เห ล็ก' อยู่! เสมอ  ไอโอดีน ก็ ได้ จาก อาหาร 
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ทะเล และ เกลือ ทะเล  พวก เนั้อ ไข่ และ ตบ ก็เบึ น อาหาร บริบูรณ์ ดำ ย แร่ ธาตุ 
ใน คน ชรา หาก มีโ รก ลำ ไส้ หรือ กรด ใน กระเพาะ นอ ยก็ อาจ ขา ค แคลเซียม 
นาน มน นคีเ พร าะมี แคลเซียม หาก สามารถ ดื่ม ได้ พอ สมควร  จริง อยู่  นาน มน น 
บาง คน ไม่ เคย ก็ ดื่ม ไม่ ได้  หรือ ดื่มแ ลำ ทำ ให้ ทอง เสีย  เพราะ แพ้ ต่อ ส่วน ผสม 
ของ นำ นม  ด” งนน  ก็ อาจ จะ ใช้ นม ที่ แปรสภาพ ที่ เรียก ก ไเ ว่าน มเป ร้ยว  นา นม 
พวก น้มี โปรตีน เบน อาหาร ดีอยุ่ ดำ ย  หากว่า ก ลำ จะ มี ไข มน มาก  ก็ อาจ จะ 
ดื่ม นม ที่ ผ่าน กรรมวิธี ที่ แยก ไข มไเ ออก แลำ 

มี ตำรา ที่ หำ ม กิน เกลือ และ อาหาร เค็ม จำ  แต่ก็ ไม่ มี ข่อ พิสูจน์ ใดฯ ว่า 
การ ไม่ กิน เกลือ นน จะ บอ ง? าน โรค ของ ต" บ  โรค หำ ใจ  โรค แรง คน เลือด สูง และ 
โรค ไต ไค้  แต่ ถำเ บน โรค เหล่า น์อยู่ แลำ เท่า น น  จึง ควร ตอง จำ?')” ค เกลือ 
จำ ก' ค อาหาร ที่ ผสม เกลือ หรือ นา ปลา มาก  ๆ 

นา ดื่ม น น ดื่ม ไค้ ตาม แต่ กวา มก ระ หาย นา  โดย เฉพาะ เมื่อ มี อากาศ รอน 
เห งื่ออ อก มาก  ร่าง กาย ก็ ตอง การ นา เพื่อ ชด เชย นํ้าที่ เบึน เหงื่อ และ ที่ หายใจ 

ออก ไป 

นา ชา หรือ กาแฟ หาก เคย ดื่ม อยู่ แลำ ก็ ไม่ จำ เบื่น ตอง งด  ยก เวน แต่ ท่าน 
ที่มี โรค ซึ่ง แพทย์ ห่าม ว่า แสลง หรือ หาก นอน ไม่ หลับ เกิด ชั๊น ใน ว่ยน  เครื่อง ดื่ม 
ที่มีแ อลก อชิอ ล์น น' จะ ดื่ม' ไค้ ก็ชั้า น® ยู่' ลับ อุป นิ' ส: 0  แต่ ควร ระลึก ว่า เครื่อง ดื่ม 
เหล่ านํ้  ลัาดื่ มมาก ก็ เบน ลัย โดย เฉพาะ แก่ ประสาท จะ เห็น ไค้ ชด ว่า กน ที่ 
อาย มาก  ๆ  แด ว  สุรา จะ ทำ ให้ มึน งง ง่าย  คม ไม่ เท่า ใคก็ ชก มีน เมา และ เบน 
อุปสรรค ตำ การ ใช้ สมอง และ สติ ที่ ญ ญาที่ จ ะ ทำ งาน กาย หลัง การ ดื่ม  สติ 
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สม ปชญ ญะที กุม ตน เอง ก็ลค ลง  หาก จะ หา เกรึ่ อง ดื่ม  ซึ่ง ให้ เกิด กวา ม รู้สึก 
ซา บ ซ่าน ใน ปาก และ ใน ทอง  เช่น นา โซดา  นา ขิง ขวด เหล่า นํ้แ ทน ก็ จะ ช่วย 
สะกด กวา มอ ยาก ได้ ไม่ นอ ย  ยอม ถวาย พระ เสีย ดี กว่า 

การ หุง ตม ดำ ยฅน เอง นั้น ไม่ เพียง เบ็่น งาน อติเรก ใช้ เวลา ประจำ วน 
ให้ เบ็๋น ประโยชน์ แก่ ตน เอง และ สมาชิก ใน กรอบ ครำ  แต่ อาจ เลือก ปรุง รส 
ให้ ถก ปาก  อาจ เบ็น ภาวะ ซึ่ง เมื่อ แก่ เฒ่า แลำ  จะ ตอง' ช่วย แม่ บ้าน  ช่วย การ 
ขาด แม่ กรำ  การ ป รำ ปรุง ตน เอง และ การ ผึ1 ก หด หุง ตํมนั้ น ย่อม ทำ ไค้ ไม่ ยาก 
หาก ริเร็ ม อ่าน ตำรา และ คิด แปลง ให้ เหมาะ ก* บ สภาพ ของ อาหาร ที่ นึก อยาก 
รบ ประทาน  ท่าน ชาย ควร จะ ระลึก ว่า  พ่อ กรำ ตาม ภ ำฅา การ นนมื ผี' มือ ไม่ แพ้ 

แม่ ครำ ดี  ‘กุ  ของ เรา ไม่ นอ ย  ตำรา ทำ กำ น้าว นั้น อย่าง นอ ยก็ ช่วย ให้ เลือก บ” ญชี 
อาหาร ประจำ วน  ซึ่ง บาง กรง นึก เอง ไม่ ออกว่า จะ กิน อะ  ไร ดี ใน วไเ หนึ่ง  ๆ 

เมื่อ กล่าว ถึง เรื่อง อาหาร ของ กน แก่ ก็มืบ ญ หา เรื่อง ปริมาณ ของ อาหาร 
ว่า ควร จะ กิน เท่าใด  แต่ คํงที่ เขียน ไว้แ ลำ ว่า อาหาร ของ กน แก่น น ควร จะ ลด 
เพราะ ว่า มิ ได้ ตอง ออก แรง ทำ งาน หน้ก์  ‘กุ  ไค้ อย่าง กน อายุ น้อย  และ อาหาร 
มือ หนึ่ง ก็ ควร จำ กํค ให้ พอ ดี กำ ความ อี่ม  ไม่ ควร ผี่นรั บ ประทาน เพราะ รส ชาติ 
ผู้ที่ป รน นิบต ก็ ไม่ ควร ผืน และ เคี่ยว เข็ญ ให้ รำ ประทาน ท่อ  ๆ  ไป  อาหาร ก็ ไม่ 
จำ เบึน ตอง ประจำ เบ็1 น มือ ใหญ่ วน ละ สาม มือ  อาจ จะ แบ่ง เพ น เบน สด ส่วน 
มือ น้อย  ‘กุ  หลาย  ‘กุ  มือ  บาง ตำรา แนะ นำ ว่า ควร ให้ รบ ประทาน อาหาร มือ ใหญ่ 
จุ มาก* กุฅยิ นก ลาง' วน และ, ให้ มือ เย็น ก่อน' นอน' ล อ1 ลง' จะ' ไค้' นอ' น สะดวก' ไม่' อึ1 คอด 
แต่ บาง ตำรา ก็ ให้ มือ เ1 ชำ และ มือ เข็น: ม'1' กก ว่า มือ กลาง วน  ท8 งนท ง นั้น ก็ ควร 
ที่ จะ บำำ ให้เ น้า กำ เรื่อง ชอง แท่ ละ มุคค ล 


เมื่อ คน แก่ จป ก่น เหลา 

ด่ง ไห้ กล่าว ไว้ ใน เรื่อง อาหาร ว่า แอลกอฮอล์ มี ผล อย่าง ใด ทบ กน แก1 
ทํ้งห ลาย  กราว นํ้ขอ กลบ มา พด ใน ด่าน คน แก่ อยาก จะ กิน เห ลำ ให้ ได้  โปรด 
ระลึก ว่า คน ติด เห ลำ น1 นยึง แก่ ยึงมี ทาง จะ ดื่ม เที่ม  ‘ก  ขั้น  ยี! งก' ว่าน, นก็ คือ 
บรรยากาศ ของ คน แก่ ทำ ให้ มีจิฅ ใจ และ อารมณ์ ที่ พาน จะ หา เรื่อง แก้ ด่วย สุรา 
อยู่แ ลํว 

เครื่อง ดื่ม ที่ เจือ จาง ให้ แอลกอฮอล์ มี ความ แรง ร่าย นอ ยเขำดีส ำหร่ บ 
คน แก่  โดย เฉพาะ เวลา ก่อน กิน อาหาร  มอ กลาง วน หรือ มั้อ เย็น  เห ลำ องุ่น 
หรือ เบียร์ ส* ก แกว หนึ่ง แลํวํ บิ1 ค ฉาก  เบี่ค ฉาก ต่อ ควย รายการ อาหาร เลย ที เคียว 
ขำ ว ร่อน  ๆ  แกง หรือ ผด รอนๆ เลย ทำ ให้ต่ คใจ หยุด ดื่ม ได้  วิ ส? ไ หรือ ยี่สิบ แปด 
ดีกรี ล วน  ๆ  น นอ นฅ ราย มากกว่า  ใน วน หนึ่ง  "I  ควร พิ? าควิ สกั้ส ก ออนซ์ ครึ่ง 
(๔๐- ๕๐  ลูกบาศก์ เซน ฅ)  ผสม นา หรือ โซดา  หรือ เบียร์ สก สาม ถวย  หรือ 
เห ลำ ยิง1 น สก สอง ลํวย เบ็่ นอ ย่าง มาก สำ หรบ กน พน อายุ  ๖๐  บึ๋ไป แล ว  และ 
ต่อ ง ไม่ ดื่ม เมื่อ ท1, อง ว่าง  ต่อ งมี อาหาร หรือ ของ แกล มที่ฌื่ นเนี่ อ อาหาร ปพน 
ไว้ ก่อน  นี่ ว่า ตาม ตำรา กน แก' เล่ม หนึ่ง  เขา ว่า หาก เกิน พิก่ ค' แต่ อง ถือ' ว่า ดื่ม' จืด 
ที่ เดียว 

ท่าน ผู้ ชรา ที่มี ประสาท ไม่ ปรกติ  หรือ มี ประสาท เสื่อม หลง ลืม  ทำ อะไร 
พด อะไร ซา  ๆ  ซาก  ๆ  ไม่ ร้สึก ยินดี ยิน ร่าย กบ ใคร  ๆ  แม้ แต่ การ เบน ไป ของ 
คน เอง ก็ ไม่ นำ พา เหล่' านึ่เ บน สํเ 1’ ญลํก ษณ์ข อง เหตุ' จะ งด ดื่ม สุรา ได้ แล ว  ควร 
ปรึกษา แพทย์ ถึง อ นา มํยข อง ร่าง กาย ว่า บกพร่อง อะไร แล*' ว และ' จะ เบน 
อ* นครา ย ต่อ ไป มาก ขน จาก การดี ม 
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บาง กน จะ อา ท่า แอลกอฮอล์ ขยาย หลอด เลือด จึง อาจ ช่วย ลด แรง คน 
เลือด ท สง นน ไค้  แต่ ขืน ใช้ โอสถ ขนาน นั้มา ก  ‘ก  เช่า ก็ จะ ติด เห นัาห นัก ขืน และ 
พิษ แอลกอฮอล์ จน ทำ เอา หำ ใจ นับ หลอด เลือด แข็ง พิการ ขนาด หน, ก ตาม ไป 
ดวย 

บาง ท่าน หน มา ใช้ สุรา เบน ยา นอน หลบ  ดอง ระ วง ว่า เพียง เล็ก นิอย น1 น 
ไม่ เบน อะไร  แต่ นาน  "I  เช่า เวลา เขา นอน ก็ จะ กลาย เบน เวลา รื่าส รา  และ ดา 
จะ แข็ง มาก ขืน นอน ไม่ หลบ ยาก ยง ขน  กบ ที่ งนัา สุรา ผสม นับ ฤทธ ยา นอน หนับ 
แล่ ว่ก็ เลย สลบ สั้น สต ไป เลย  ผืน ใช้ เบึน โอสถ สาร แก้ เจ็บ ก็มี  เช่น ปวด ช่อ 
แด่ แพทย์ ถู เหมือน จะ สง ยา ดี กว่า สง เหล่า กิน เอง 

เรื่อง คิด สุรา เบน เรื่อง ของ จึฅ ใจ  จิตแพทย์ มี ประโยชน์ มากกว่า ยา แก้ 
คิด สุรา ซึ่ง อาจ มี ผล รำ ย ต่อ ร่าง กาย ไค้ เท่า  ๆ  ก้ บ พิษ สุรา  กำ ล่ง ใจ ที่ จะ อด เพื่อ 
ความ มี อายุ ยืน ก็เบ็ น ยา แก้ คิด สุรา, ใน ฅำเ อง 

ค ว ไ ม อ  ว น กน นํ้ 1 ห นก กน แก่ 

ตาม ธรรมดา กน เรา พอ อายุ เช่า ว โ) หก สิบ  นา หนัก นัว จะ ลด ลง บ่าง 
ผ้ ชาย คง ลด ลง ราว  ๖  เปอ ร์เซ็ นต่ ครึ่ง  เช่น เคย  ๖0  กิโล  ก็ กง เหลือ ราว  ๕๔- 
๕๕  กิโล  ล่า เบน สก รื่ก็ล คล ง นอ ยก ว่าน น บ้าง  แต่ ถา หาก เกย เบ็่น กน ใช้ แรง 
ทำ การ งาน กล่อง แก ล่ว อยู่ เมื่อ นัย  ๔๐- ๕ ว  บี!  พอ ถึง  ๖0  บี กลบ หยุด ชะ งก 
การ งาน ลง โดย พล นัก็ อา จก นับ อวน ขน 

ใน ขณะ ที่ เรา แล่ ลง และ ไม่ ตอง ใช้ แรง ท่า งาน หนัก  ๆ  อาหาร ก็กว ร จะ 
ลด ลง บาง ไค้  ประกอบ ที่ งก วาม อยาก กิน อาหาร จะ ลด ลง ตาม &ร รม ชาติ แนัว 
นา หนัก ก็ ไม่ ควร เพื่ม ขืน  เรา นัง ไม่ มี มา ต^าน เรื่อง นํ้าห นัก กน ไทย ที่ เบน ไป 
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คาม ส่วน สด กบ ร ปร่า ง สำ ขา ร  บริษ ท ประ ก้น ชวิฅ กง อาจ มี สถิติ สำหรับ ชาว ไทย 
เรา ให้ ไค ใน อนาคต  แต่ ล่า เรา วาด ภาพ พรรค พวก คน ไทย เรา เอา เอง บ็าง ก็ คง 
จะ พอ ประมาณ กน ได้ ว่า ร่าง กาย โต ใหญ่ แค่ ไหน ควร จะ มี นา หน กสิ ก เท่าใด 

กน เรา อำ น ตาม พน ธุหรึ อ เปล่า  ยง เบ็่น ขอ ถก เถียง ก้น อยู่  แต่ ยอม รบ 
กน ว่า เมื่อ กรอบ กริว ที่ พ่อ แม่ อวน พี  บุตร ก็ พลอย อวน ควย  ที่ง์นึ่ น่า จะฌ็๋ น 
ควย พ่อ แม่น น กอย ปรน ปรือ อาหาร ให้ บุตร กิน เอา  ๆ  เรียก ได้ ว่า ความ อำ นนน 
เบึน อุป นิ สิ ย การ กิน จุ  สอน กน ให้ กิน มาก  ส่วน ครอบ ครัว ที่รป ร่าง เพรียว ลม 
ก็ กิน ก้น พอ สถาน ประมาณ โดย ปรกติ 

พด ได้ ว่า กน ผอม ที่ ร่าง กาย สมบูรณ์ มี สุขภาพ ดีนน อายุ ยืน กว่า กน อำ นพี 
นํ้าห นก เกิน ควร  กน อำ นนน มี ท่า ทีที่ จะ เบ็1 น โรค ได้ หลายอย่าง  เช่น โรค 
เบา หวาน  แรง ด' น โลหิต สง  หำ ใจ วาย  หลอด เลือด แข็ง  ถุง' นา ดือ* ก เส บ 
หรือ เบน นีว 

กวา ม อำ น มาก, สุก็ เกิด จาก การ กิน อยู่  การ กิน ไข มีน มาก  กิน อาหาร 
ไม่ ได้ สด ส่วน  การ ไม่ ออก กำ สิง กาย  ที่ สำคัญ อย่าง หนึ่ง ก็ คือ ไม่ ได้ อวน เพราะ 
มีเนึ่ อ ไข มน  แต่ มีโ รก ที่ คอย จะ มีน าเนึ่ อคํ่ง แล ำก็ บวม อยู่ เสมอ  หาก เห็น ว่า 
เรา อำ น มี นา หนํ ก เพ มขํ้น เรื่อย ก็ ควร ที่ จะ ปรึกษา ขอ ให้ แพทย์ ตรวจ สอบ 
ร่าง กาย เสีย จะ เบน การ ปลอด ภ ย  ขณะ เดียว ก่น ก ควร ปรึกษา หา วิธี ที่ จะ ลด 
นา หน ‘ก  ยา ที่ ประกาศ ขาย เพี่อ ลด นา หน กน น อาจ ให้ โทษ ได้ หาก แพทย์ มิ ได้ ส่ง 
และ มิ ไค้ มี การ ควบ คุม อาการ แทรก ซอน ตลอด จน สอบ นา หนัก คัว เสมอ  ๆ 

ตรง กน ขำ มก น แก่ ที่ อาหาร ก็ ไม่ ลด ถอย แต่ ร่าง กาย ซูบ ผอม  นา หนัก ลด 
ก็ ต่อ ง สำเหนียก ไว้ เหมือน กน  ใน ทำนอง นึ่อา จ เกิด จาก โรค บางอย่าง แฝง อยู่ 
ก็ ไค้ เช่น โรคทาง เดิน อาหาร  โร กที่ การ ย่อย อาหาร ผด ปรกติ  มะเร็ง ขน รำ ย  ‘สุ 
หรือ ต่อม!! อรึโ มน บาง ชนิค ผิด ปรกติ 


๖๕ 


พอ อายุ ราว  ๖๕  ไป ถึง  ๗๕  คน แก่ อาจ เกิด เบ็๋น โรค เบา หวาน ซึง มี 
อาการ หิว นา  หิว ขำ ว เก่ง  ถ่าย บดี สา วะ มาก  ‘ยุ  และ บ่อย  ‘ยุ  แท่ น่า เสียใจ ที่ 
อาการ เหล่า น อาจ ไม่ ปรากฏ ชด อย่าง คน ไข้ ที่มี อายุ นํอย  แต่ อาจ มี อาการ คน  - 

ตาม ตำ  อยาก กิน ของ หวาน, ยุ มาก เขำ  ผอม ลง และ ซีด เซียว เพราะ โลหิต จาง 
อาการ แทรก ซอน เช่น หลอด เลือด แข็ง และ แรง คน เลือด สง หรือ ตา ฟาง  และ 
โรค ไฅก็ อาจ จะ ปรากฏ ขั้น  นอก จา กน น เน้อ เยื่อ ของ คน แก่ที่ เลื่อม สภาพอยู่ แล ว 


ก็ อาจ เกิด อำ เส บ โดย มี เชอ โรค ติด ขั้น มา ได้  ยื่ง ล่า เคย มี ประ วรี านั้ง แต่ บิดา มารดา 
หรือ พี่ นอง เคย เบน คำ ยก็ท่ อง กระตุ้น เตือน ให้ เกิด สง สํยแ ละ รีบ ปรึกษา แพทย์ 


จง ทำ ใจ กอ ให้ ดี  จิต ใจ และ อารมณ์ มี ผล ให้ อาการ ต่าง  ‘ยุ  ของ เบา หวาน กำ เรึบ 
มาก ขั้น  จง อย่า เบน ทุกข์ ถึง โรค เบา หวาน ซึ่ง ใน บจซุ บน มี ทาง ป้า บคมิ ให้ รำ ย 

แรง ได้ 


ปาก แล?! หน ของ คน ชรา 


พค ถึง เรื่อง พ้น  เชื่อ กน ว่า พ้น เปลี่ยน แปลง และ หลุด ไป โดย วิถี ทาง 
ธรรมชาติ ของ ร่าง กาย  แต่ พ้น ชอง คน ที่ รก ษาอ นาม ำดี อยู่ ได้ นาน  กน อายุ 
๖๐  กว่า, ยุนึ่น์ ใน บาง ส, ญ ชาติ พ้น ไม่ มี รา วอ รึง หมี ง  และ พอ วโแ กิน  ๗๐  ไป 
จะ มี พ้น แท้ เหลือ เพียง หนึ่ง ใน สี่ ของ พรรค พวก  ล่า เรา จะ ให้ แพทย์ ตรวจ พ้น 
อย่เ บน ประจำ ก็ อาจ ชล อ การ สูญ เสีย พ้แไ ปคืก นาน ที่  พ้น เสีย ไม่ จำ เบน ท่อง 
แสดง อาการ ใด  ๆ  ใน คน แก, ก็ ได้  เพราะ พ้น เสีย นั้น ค่อย  ๆ  เบน เจ ำฅำ  เลย 
เกย ชิน กบ อาการ แปร ผัน ที ละ น้อย  ที่ รำ ยก็ คือ พ้น ที่ผุก ร่อน  มี แง่ มี ร่อง หรือ 


๖๖ 


รทีข อบ คม อา' จ จะ คอย ถ แกม หรือ, ริม ผี่ ปาก จุน เบ็1 น แผล หาย แล1 ว์เบ็่ นซํ้า อีก 
บ่อย เขา "I ใน คน บาง คนที พลอย จะ เบ็1 น มะเร็ง?! น ไค้ ที่แถ้ ม หรือ ภาย ใน ริม ปาก 
แพทย์ พน มี โอกาส พบ มะเร็ง เหล่า นํ้ไค้ บ่อย จึง ควร ให้ เขา ตรวจ  มะเร็ง ใน ปาก 
นน ถ้า ไค้ ตรวจ พบ เมื่อ มี แผล เล็ก  ‘ๆ  ตน  "I  แถ้ว่ ก็ ร* กษา ไค้ ผลดี 

พ้น ไม่ ดี ย่อม ทำ ให้ เก็ย ว อาหาร ไม่ เต็ม ที่  ทำ ให้ อาหาร ย่อย ไม่ ดี หรือ 
ไม่ อยาก  ผล ราย ก็ คือ ทำ ให้ ร่าง กาย ขาด อาหาร ได้  เพราะ ฉะ นน  พ้น โยก หรือ 
หก ก็ ควร จะ หา แพทย์ พ้น ให้ ซ่อม ใส่ เสีย 

พ้น เปลี่ยน แปลง ตาม' ว' ย่ช ราน อาจ' จะ สมทบ ก* บ่ เน้อ เยื่อ อื่น  "I  ใน ปาก 
แปร ผัน ตาม ไป ควย  เยื่อ บุ ใน ปาก จะ เหี่ยว และ จะ ทน ต่อ อาหาร พวก รส จด 
รอน จด  บุหรี่ หรือ สุรา ไม่ ไค้ 

ต่อม นา ลาย ก็ อาจ แปร เปลี่ยน  ย่อย อาหาร ไม่ ดีมิห นำ ซา ยง พา ให้ 
ปาก แหง เพราะ นา ลาย ออก นอ ย  ขณะ เดียว ก* นนา ลาย ก็ จะ ไม่ ชะ ถ้า ง โดย ไหล 
ผ่าน ซอก พ้น  จึง อาจ นำ ให้ พ้น ผุ ง่าย 

ใน เรื่อง การ เปลี่ยน แปลง ใน ปาก ที่ ควร สำเหนียก ไว้ ก็ คือ ว่า โรค ท วไป 
ของ ร่าง กาย  โดย เฉพาะ โรค ของ โลหิต  โรค ขาด อาหาร และ โรค ติด เชอ 
บาง ที่ก็มี อาการ สำแดง ที่ ปาก ก่อน  จึง เบน เหตุ ให้ แพทย์ พ้น ตรวจ พบ และ 
แนะ นำ ต่อ ไป หา แพ ทย ทาง โร คน น  ๆ 


การ นอน หล0 บ 

ร่าง กาย ตอง การ นอน หลบ  เด็ก เกิด ใหม่ นอน วน ละมา กก ว่า ยี่สิบ ชว โมง 

เวลา ที่ คน เรา นอน หล บน น รวม แล วไม่ นอ ยก ว่า หนึ่ง ใน สาม ของ ช่วง เวลา 
ตลอด อาย  กน เรา ตอง การ นอน หลบ  เพราะ เบน การ พัก ผ่อน ร่าง กาย และ พก 


ท) 


ประสาท  หำ ใจ ก็ ได้ พัก มาก ที เคียว  แต่ การ นอน ไม่ หพั บน นจะ เกิด ขน ได้ พับ 
บุคคล สูง อายุ  บาง คน นอน ไม่ หลบ เอา เลย  บาง คน นอน หลบ ได้ ไม่ฅ ลอด 
มี ตื่น เบ็1 น พัก  "I  ไม่ กระ นนก็ นอน แ พัว ตื่น ดึก  "I  และ นอน ต่อ ไม่ ได้  บาง ที นอน 
ผน รำ ย ต่าง ‘ยุ เลย ไม่ ได้ หลบ  แต่ บาง คน กลบ รู้สึก นอน ได้ อี่ม  กำ ได้ ผนคี ต่าง  ‘ยุ 

แพทย์ ชาว สก อร์ช ชื่อ  [ก แวน  ได้ ศึกษา เรื่อง การ นอน หลบ ของ กน แก่ 
ฅ็งแ ต่วํย  ๗0  บี: ขน ไป  เบน ชาย  @๗๐  หญิง  @๔๓  กน  แบ่ง พวก ที่ เรียก ว่า 
นอน ห พับ ดีพัา บุคคล นใเ พอ ลง นอน ไม่ เกิน ครึ่ง ชำ โมง  ก็หพั บ ได้ฅ ลอด หรือ ตื่น 
เพียง ช่ำ เวลา สน  ‘ยุ  พวก หนึ่ง เรียก ว่า นอน หลบ ปานกลาง  คือ กว่า จะ ห พับ ได้ 
กิน เวลา นาน  ส่วน อีก พวก หนึ่ง น น เบน พวก หลบ ไม่คี คือ นอน ตื่นแ พัว  ไม่ เบน 
ที่ พอ ใจ เลย  รอย ละ  ๕๘  ของ บุคคล ที่ สอบ สวน เหล่า นึ่จค ว่า นอน ห พับ ดี  ผู้ ที่ 
พัง มี สามี หรือ ภรรยา และ พวก ที่เบ็่ น โสด นอน ไค้ ดี กว่า พวก ที่ เบน ม่าย  ท1 ง์นึ่ 
ลง ความ เห็น ว่า พ่อ ม่าย แม่ ม่าย นน นอน ไม่ ห พับ ดี  ไม่ ใช่ เพราะ ความ โท มน ส 
ใน การส ญ เสีย ก่ชีพ เท่า นน  แต่ เบี่น พัว ย สภาพการ เบน อยู่ ที่พั อง แปร เปลี่ยน ไป 
จาก เดิม เมื่อ กร* ง์พัง อยู่ เบน ก่ผำ เมีย กน 


กน ชรา จำนวน ไม่ น้อย ที่ พอ เขา นอน แล ว รู้สึก เบน สุข หมด ความ ห่วงใย 
ร้สึก อบ ย่น ผิด พับ เวลา ตื่น  ลืม ความ ชราภาพ 

สุขภาพ ของ ร่าง กาย มี อิทธิพล ต่อ การ นอน หลบ ค วย อย่ าง ไม่ มี บ ญ หา 
คน ที่ นอน แพัว ร้สึก หำ ใจเ พัน  หรือ นอน ตะแคง ซา ย ไม่ ได้  อาจ จะ เนือง จาก 
หำ ใจ ไม่ ปรกติ อย่าง ใ คอ ย่าง หนึ่ง ก็ ได้  กำ กิน อาหาร มอ คา มาก จน เต็ม ที่ก็ ทำ ให้ 
ไม่ สบาย จน นอน ไม่ หลบ ได้  การ นอน หลบ  ไม  ใด รวด เด ย วก อาจ เนอ ง จาก 
ปวด ถ่าย บส สา วะ  เพราะ ต่อม ลูก หมาก โต  หาก เบ็๋น สฅรื ก็ อาจ จะ กระเพาะ 


๖^ 


บส สา วะ พิการ อย่าง ใ คอ ย่าง หนึ่ง  บาง กรง นอน ตลอด คืน ไม่ ได้ เพราะ รู้สึก 
เทา เย็น  ปวค ขา  ปวค น่อง  เช่น นึ่คว รฅ อง ปรึกษา ให้ แพทย์ ตรวจ หาก วาม 


พิการ ที่ เบน สาเหตุ เสีย 

ดื่ม นาน มน น เบน ประโยชน์  แต่ ถา มา ดื่ม ฅอน ก่อน นอน กล ไ) ทำ ใหัขํ บ 
บส สา วะ จน นอน ไม่ ได้ ตลอด  กาแฟ  ชา  โกโก้ เหล่า นึ่มีแ กฟพี่ อีน  ซึ่ง จะ 
ทำ ให้ นอน ไม่ หลับ ใน กน ที่ ไม' เกย ดื่ม ตอน กํ่า  ตุ 


การ นอนกลาง' วน น น ดี เบน การ' พ* ก่ ผ่อน  แต่ ถา นอน นาน เบึน ชว โมง  ตุ 
ก็ จะ ทำ ให้ นอนกลาง คืน ไม่ หล ไ)  แทน ที่ จะ ยอม ให้ อาการ ง่วง หล, ง อาหาร 
กลาง ว* น ชวน นอน งำ เงีย นาน  ตุ  ถำ ลุก ขน ออก ไป ตากลม  ตาก แค ด  เดิน เล่น 
ใช้ แรง เสีย กัาง จะ ช จ* ดก วาม ง่วง และ ช่วย ให้  “เลือด ลม”  เดิน ดี  พอ ถึง กลาง คืน 
จะ นอน ไค้ หลบ 

ภาย หลัง อาหาร คํ่าก็ เช่น กัน  ไม่ ควร นอน ท นที เพราะ กระเพาะ อาหาร 
และ ลำ ไส้ ที่ บรรจุ อาหาร จะ คน กะ กัง ลม ทำ ให้ หำ ใจ และ ปอด ทำ งาน ไม่ ได้ 
สม บรณ์ และ ทำ ให้ นอน ไม่ หลับ ตลอด  เรื่อง การ นอน ไม่ หลับ นึ่มี มากราย ที่ ขน 
อยู่ ก ไ) ความ พิการ ของ การ เกลื่อน และ การ ย่อย ของ อาหาร ใน กระเพาะ  และ 
ลำ ไส้ 


ผ้ที่ อายุ มาก บาง กน พอ เขา นอนอยู่ นึงก็ เรื่ม คิด  มีจิฅ รู้สึก เศร ำที่ห วน 
คิด ถึง อดีต ที่ ไม่ สม หวง  ไม่ ก็มีวิ ตก กังวล มี ความ เกรง กลัว ว่า จะ มี เหตุการณ์ 
ราย  ตุ  เก้ด ขน  ตอนกลาง วน นนมื งาน ทำ  มืผู้ กน พบปะ สนทนา ดำ ยก็ไ ม่คิค 
ไป ใหญ่ โต เหมือน ก่อน จะ นอน หลับ  แฅ่ลั าจะ สงบ ใจ นึก คิด ไป ใน เรื่อง ดี  ตุ 
ของ ตน เอง หรือ เรื่อง ความ ดี ขอ งก' แอึ่น แล่ ว ลืมเ รอง ความ ไม่ ดี ของ เขา เสีย 


๖  สิ่ 


ก็ จะ ลบ ลาง ความ คิ คอน โทมนัส หรือ กวา มก งวล ที่ ง' หล ๅย่เ ต้  ฅนเ อง และ กน อื่น 
ย่อม มีทง ดี และ ทง เลว  เลี่ยง ไม่ พน ถา ไม่ สงบ ได้ ก็ อย่า นอน ซม อย่ใ นความ มืด 
ให้ มี ไฟ หรี่  ๆ พอ เบน แสง คนัา ย ให้ วิญญาณ ตน เอง ใน ขณะ ชีวิต อนมี อนาคต 
มอง เห็น ทาง ดีฅ่อ ไป ได้  แต่ อย่า ให้ ไฟ ไหม้ กลอก ตน เอง  ไม่ กระ น น ก็ อ่าน 
หน งสือ นิยาย ที่ เบา สมอง  หนังสือ คติ ธรรม ง่าย ‘ๆ  หนังสือ นิราศ นำ เที่ยว 
เหล่า นพ อ ให้ สมอง ไค้ ใช้ จุน นัก พ, บ หนับ ไป ใน ติ, ว  ไม่ กระ นนก็ ลุก ขน เขียน 
บน' ทึก ประจำ- วน' ของ ฅนเ อง บ้าง ก็ จะ ดี 

ผู้ที่ เลือก ห อง นอน ได้ ก็ พอ ทำเนา  คือ อาจ ทำ ห่อ ง ให้ เหมาะ นับ ฤดู ร้อน 
ฤดู ฝน หรือ ฤต ห นาว  ห อง นอน สำ ค* ญนั อง โปร่ง  ไม่ อุด อ  อย่าง นัอย ก่อน 
เนัา นอน ก็ ควร ให้ มี ลม ระบาย อากาศ ไม่ ทึบ เสีย นัก หนึ่ง  ตอง นึก เสมอ ว่า หอ งนึ่ 
เรา จะฅ่ อง ทอ ค ตำ นอน เซา อยู่ นาน มากกว่า ห อง อื่น  *1  จึง ตอง ให้ สบาย  แต่ 
ที่งนึ่ ที่ง์น นก็อ ยู่ที่ค วาม เกย ชิน และ ภาวะ ของ นัาน  ความ รู้สึก ของ กน เรา ที่ ชรา 
ที่มืฅ่ อก วาม รอน ความ เย็น ย่อม ไม่ เฉียบ พนัน  เพราะ ฉะ น น  อากาศ เย็น ก็ อา จุ 
ไม' ร้สึก ตำ  จึง ควร ระ ว* งให้ มี เครื่อง น่ง ห่ม ขณะ ที่ จะ หนับ ให้ สม นับ อากาศ 
มี' ฉะ น น อาจ เบน ห นัด และ รำ ย กว่า น นก็ คือ ปอ ค นัก เส บ 

การ นอน หนับ ไม' ได้ อีก ขํอห นึ่ง  ก็ คือ กวา มก ลวก าร นอน ไม่ หลบ 
คน ที่ นอน ไม่ หนับ ที่ ตอง หา แพ ทย็มี อยู่ ไม่ นอ ยท คิด ว่า  การ นอน ไม่ หลบ 
เบน โรค ร่าย ที่ บน ทอน สุขภาพ  นัา ท่าน คิด เสีย ว่า การ นอน ไม่ ได้ หนับ ไม่ ใช่ 
ขอ สำ ค ญ  ที่ ท่าน ตอง การ คือ การ ไค้ นอน เอน กาย ลง' นัก สงบ  หย่อน อารมณ์ 
อยู่ ใน ที่' นอน ก็' ได้ ประโยชน์ เบน ส่วน สำ' ค* ญม' ากเ แเ นัว  นอน ไม่ หนับ แล วก นับ 
กระวน กระวาย  หำ เสีย  เกิค โมโห เบน อาการ ราย เลย เบน กง เกวียน กำ เกวียน 


๓) (ว 


เวียน ก่อ ให้ ย็ง ไม่ หลบ ต่อ ไป อีก  ล้า นึก ได้ ว่า เพียง แต่ ได้ นอน ทอด ฅำ ให้ สบาย 
มี ใจ สงบ  วาง ใจ ให้ เย็น แม้ ไม่ หลบ  แต่ หลบ ฅา หรือ ลืม ฅาก็ แล้, ว แต่ เบ็1 น การ ได้ 
พก ผ่อน ที่งน น  เรา คน แก่ แล้ว  ไม่ ต่อ ง นอน มาก ทุ อย่าง ลูก หลาน ที่ ยง เยา ว์วย 
อยู่ ร่าง กาย ก็ ได้ พก ผ่อน พร อม ไป ควย  ความ ก ลำ การ นอน ไม่ หล ไ เก็จ ะ ค่อย 
กลาย ไป  นาน เล้า ก็ คง งีบ ได้ บ้าง  น น ก็ พอ แล วสำ หรบ คืน หนึ่ง  ๆ 


พูด ถึง ยา นอน ห ล้ม ก็เบื่ น เรื่อง ต่อ ง กด อีก  ล้า แก้ ทาง กาย และ แก้ ทาง ใจ 
ไม่ ได้  นอน ก็ ไม่ หล ไ) ตา แข็ง อยู่ ทุก คืน  ทุ  ยา นอน หลบ ก็เบี่ น สง จำ เบน เพื่อ ช่วย 
ปะทะ ปะ ทำ ให้ สุขภาพ ทาง ใจ และ ทาง กาย พื่นข็ น  แต่ จำ เบ็น ต่อ ง ให้ แพทย์ 
ตรวจ สอบ ร่าง กาย และ เลือก ยาก ไ) ขนาด ของ ยา ให้  ส่วน ท่าน เอง ก็ ควร จะ 
ตด สิน ได้ ว่า คืน ไหน ควร ใช้ คืน ไหน ควร งด 


โอสถ สาร กบ คน แก่ 

ผ้ เขียน เบน แพทย์ เอง แต่ ก็ เคย หลง รำ ษาฅ ว เอง ควย ยา ซึ่ง ไม่ ใคร่ เคย 
ใช้  วน หนึ่ง เมื่อ สอง บี่มา แล้ว เกิค มี อาการ กระตุก หนำ ท่อง พร อม ที่ง์ เสียว และ 
ปวด แขนขา อย่าง ไม่ เกย เม็! น มา แต่ ก่อน  เคย ก็ เพียง เบืน ที่ ไหน ก็ แห่ง เคียว และ 
ใช้ ยา แอสไพริน ก็ ระ งีบ ได้  ล้า มาก ขน ก็ วาง ของ รอน  ทุ  นาบ เล้า  ไม่ นาน ก็ 
ทุเลา  ครำ นนเ บน มาก และ ไม่ ถอย นอ ย ไป เลย ที่ง์  ทุ ที่- ทำ ทุกอย่าง  หมด ความ 
ยำ คิด เลย วาน คน ท่อ ยู่, ใกล้, ช้คเ ขา' ฉีด ยา ระ ง"  บ้ เล้า ไป  พอ เก ลม ไป ก็ อยาก เล้า 
ห อง นา  ลืม ไป ว่าย านึ่เ ขา หำ ม ทรง ตำ ลุก ชั้น  แรง คน โลหิต ลด ทน ที่  เลย พล ค 
ฅก จาก ที่ น' ง  สน สต  เล่า กน ว่า เนึ่อ ตำ ซีด หมด  ชีพจร ขำ ลง  ถึง กบ ฅอง ฅาม 
หมอก น  น* น อาย ได้ หก สิบ สอง แลำ 


๗๑ 


ที่ฅํ อง ขอ เอา เรื่อง ส่วน ตำ มา เล่า ก็ เพราะ ประสงค์ จะ ชถึง โทษ ของ การ 
รก ษาฅ ว เอง และ หาย าร่ กษา โรค ซึ่ง ตน ไม่ มี ความ ร้ละ เอียด 

คน แก่น นแม้ จะ มี ปฏิกิริยา ต่อ โอสถ สาร ที่งห ลาย เหมือน คน อื่น  "I  แต่ 
เมื่อ มี อายุ มาก ขน ก็ ย่อม มี อาการ แพ้ ฤทธ ยา ง่าย  ตำ อย่าง ง่าย  ๆ  ก็ เช่น ยา 
นอน หลบ เม็ด เดียว กิน เช่า ไป หลบ เสีย ตลอด รุ่ง  แต่ ถา คน หนุ่ม เขา ใช้ อาจ เพียง 
เก ลมๆ เท่า น8 น  ยี่ง ถา ร่าง กาย ทรุด โทรม หรือ มี โรค เบ็1 นเ' จำ เรือนอยู่  ยา ก็ยึง 
ออก ฤทธื้ แรง  ขนาด จึง ควร นอ ยก ว่า เมื่อ อายุ นอ ยๆ  หรือ ผ้ที่ว่ ย ล่วง เช่า' ไป 
ฅง์ เจ็ด ลิบ แปด สิบ ก็ ยี่งอั อง ระ อัง มาก ยึง ขน 


ยา ใน กน แก่น1 นอ อก ฤทธ ช่าก็ ได้  เพราะ การ ดค ซึม ใน ลำ ไส้ อาจ ชา 
ตอง ให้ เวลา นานกว่า จะ รู้ ผล  จง อย่า ด่วน ตด สิน กิน ซา  ตรง ก่น ช่าม เมื่อ กิน 
เช่า ไป แล ว  โดย เฉพาะ กิน, ซา  ๆ  ยา จะ คง ก่ง กางอยู่ นาน ใน ตำ  เพรา ะอว โ) วะ 
ทื่ช่บ ถ่าย ระบาย ยา ออก จาก ตำ  ได้แก่ ปอด  ต” บ  ไต อาจ พิการ  ยา ก็ จะ สะสม 


ยี่ง กิน นาน  ๆ  ก็ยี่ง มี ฤทธื้ แรง  ๆ  เช่า 

การ ใช้ ยาน นค เหมือน จะ ตระหนก อัน ท' วไป แลำ ว่า ร่าง กาย มี การ คุ้น 
กำ) ยา และ ฅ่าน ฤทธื้ ยา  เช่น ยา ระบาย  ยา ระ งบ ประสาท  ยา สงบ อารมณ์ ที่เรื ยก 
ก่น ว่า  ท แรง ก ริไล๊ เซ อร์  และ ยา ปฏิชีวนะ  ทาง ที่ ดีอัา ท่าน อา การดี ขน ก็ ควร 
ฅ อง หยุด ใช้ ชำ คราว หรือ มิ ฉะ นํ้ น ก็ ควร ขอ คำ แ นะ นำ ใหม่ จาก แพทย์ ผู้ ส่ง ยา 
น น  ๆ 

ยา พวก ปฏิชีวนะ กำ ลำนำ สม่ ย เช่น เพ นนิ ซิ' ล ลิ นแ! ละ พวก ท่ชีอ ล) ]ท า! ย 
ดำ ย กำ  “ไม ซิ นๆ”  “ไซ ก ริน”  ท1 ง หลาย  ที่ ร่าย กา จก็ คือ ยา พวก นจ็น แส ร่าน ยา 
แก' จำหน่าย กระ มืด กระ เมื่ย น ให้' ท่าน' พีา โ, ต! ย ไม่ ต้อ- งมี ใบ ส, ง ของ แพ ท! ย์  เท่า กำ 
ว่า ท่าน ซอ “ยา อันตราย”  นน มา กิน ให้ เกิค พิษ ได้ สม อัง บาย  “ยา อันตราย” 


บอก ไว้ 


ฟ้ เซ่ 


อาการ ของ โรค หลาย พวก คิว ย อ้น น นมี อาการ ร่วม คลำ ย  ‘ๆ  กน  คิงนึ่ น 
จะ มีผู้ห วํงคี ใน ทาง ที่ ผิด แนะ นำ หรือ หาย าที่ว่ ารื' กษา อาการ นน  ‘ฯ  ไค้ ชะ งด ให้ 
โค ย ไม่ รู้ เท่า ว่า อาการ คลำ ย  "I  อ้น นึ่เกิ ด จาก โรค อื่น ไม่ ใช่ โรค เคียว อ้น น น  ไม่ 
เพียง จะ ไม่ ใด้ ผล แค่ บาง กร8 งก็เ บน ยา ที่ แพทย์ หำ มมิ ให้ ใช้ ใน โรค ที่ ท่าน บวย อยู่ 

ยา บาง ขนาน ท่าน เก็บ ไว้ นาน  ท  อาจ ไม่ ให้ คุณ ประโยชน์ และ กลํบ แยก 
ตำ ๓ ด พิษ ขน ก็ มี  มิ หนำ ซํ้า บาง ที ไม่ มี สลาก บอก อะไร เลย เพราะ เก็บ ไว้ คิด ว่า 
จำ ชื่อ จำ วิธี ใช้ ได้  นาน เขา ก็ หลง และ ลืม  ยา ขวด นน ไม่ ผิด อะไร อ้บ ยา พิษ ซึ่ง 
อาจ ถึง อ้น ตรา ยค่อ ชีวิต 

อนึ่ง  เมื่อ ท่าน ใช้ ยา อะไร และ เกิด อาการ ไม่ สบาย  จง อย่า ปก บิ1 ด แพทย์ 
และ ตรง อ้น ขำ ม ท่าน ผู้ ชรา ท1 ง หลาย ควร มี การ จด ชนิด ยา ที่ ท่าน คิอง ใช้ เบน 
ประจำ หรือ ที่ ท่าน ใช้ แล วมี พิษ ติด กระ เปา ไว้ เสมอ เมื่อ จะ ไป ไหน มา ไหน  ใน 
กรณี ที่ จะ ตอง ใช้ ยา แพทย์ จะ ได้ ทราบ ไว้ 

ยา เม็ด เคียว ย'' ง ไม่' ได้ ผล ตาม แพทย์ ส ง  จง ปรึกษา แพทย์ เสีย ก่อน อย่า 
เพิม มาก ขน โดย ตน เอง 

จง อย่า ก ลำ แพทย์ โกรธ หรือ เกรง ใจ ใน การที่ ถาม ถึง ประโยชน์ และ 
ฤทธื้ ของ ยา  แพทย์ ที่คี จะ ตอง มี วิธี ที่ จะ อธิบาย ให้ ท่าน รู้ ได้ เสมอ 

อาการ พิษ ของ โอสถ สาร ที่ง์ห ลาย โดย ท' ว  ๆ  ไป คือ  ะ 

®.  คลื่น ไส้  อาเจียน 

๒.  หายใจ ข* ค  หายใจ ตน  "I  บาง ทีมี เสียง ผืดพิ  "I 

๓.  หน* ง ตา อก เส บ  ลูก ตา ขาว เบึน สี แดง 


(3า) ดา 


๔.  กไเ ผิว หน ง 


๕. 

๖. 

๗. 

๘. 

๙. 


ผิว ห นง มี เม็ด มี ผื่น เกิค ขน 
บ ส สา' วะ มี! ล ห่ฅป น 
กระ สบ กระส่าย 


ะ 


อุจจาระ เดิน 

เฉพาะ พวก ปฏิชีวนะ น น อาจ ทำ ให้ ทรง ตำ ด้ง ฅ รง ไม่ ได้ 
อีก ควย 


ห ออ 


ผู้ ที่ นอน หลบ ยาก  ยี่ ง, ราย ก็ คอ ตา แข็ง' ไม่ หล' บ เลย  แพทย์ คง จะ ส่ง ยา 
นอน หลบ  จึง ใช้ ยา ขนาด ที่ฅํ่า ที่ สุด และ อย่า เพึม โดย ไม่ ได้ ปรึกษา แพทย์  และ 
เมื่อ ต, อง ใช้ ติด  ๆ  กน หลาย  "I  คืน ก็ ควร ทดลอง งด ไม่ ใช้ เผื่อ ว่า จะ หล* บได้ เอง 
บ่าง ต่อ  ๆ  ไป  ฤทธื้ ยา จะ ประ สิทธิ ผลดี ก็ ต่อ เมื่อ ที่ นอน ของ ท่านอยู่ ห่าง ความ 
ฅรึก โครม และ ด้ว่ ท่าน ด้อํง สงบ ใจ ได้ม่ ฉะ น น แส่, วจะ เสีย เปล่า  และ!. ป รด จำ 
ไว้ ว่า ยา นอน หล*, บน นอ อก ฤทธื้ ชำ  ด้ง น8 น  ต, อง ร', บ ประทาน ส่ง ครึ่ง ชว  1ม ง ก่อน 
เวลา ที่ ตง ใจ จะ หลบ 


การ สืบ หิน ธํ่แล 2* เห ศสืม เณธึ้ 

ก่ สามี ภรรยา ที่ ย งอย่ กิน ด้วย กน เบน ปรกติ  ผ่าย ชาย นน ยง สามารถ มี 
บุตร ต่อ ไป ได้ แม้ว โ) จะ เกิน  ๕๐  บื่  ผ่าย หญิง น น นบ ด้ง แต่  ๓๕  บี, แล ว หนา ที 
ของ ร* ง ไข่: มก' จะ เริม หย่อน สมรรถภาพ ใน' การ) ผลิต "ใช่  และ ผลิ ตอ อร โม นที จะ 
อำนวย การ มี การ ผสม พน ธุ  แต่ กระ น นก็ ตาม ผู้ชาย น นก็ เชื่อ' ว่า มี เขต ของ การ 
สืบ พน ธุ  เท่า ที่' จำ' ได้ มี' ชาย ไทย ซึ่ง เบ็1 นญา ดิก1 บข่า พ เจา! และ มี' บุตร' ซึ่ง' พิสูจน์' ใค้ 


๓) ๔ 


แน่ ว่า  ไม่ ใช่ เบน บุตร คน อี่น เมื่อ อาย นัย  ๖๘  บี  อย่าง ที่ ท่าน เคย ไค้ ยิน ชา ลี 
แช ปลิน นก ตลก เอ กน นมี บุตร อีก เมื่อ อายุ  ๗0  บี  มีน ก ชีววิทยา คน หนึ่ง ชื่อ 
ฟาร ริส เกย พบ ชาย อายุ  ๙๔  บีมีบุ ฅร ไค้  แต่ ทาง ผ่าย หญิง การ มีบุฅ รน นก็ เพียง 
อายุ  ๕0  กว่า บี อาจ มี ไค้  ตาม สถิติ ของ ฝ รำ น นมี  ๑  ใน หมื่น ของ คน ต1 ง ครรภ์ 
ทงห มด  แต่ ใน หมู่ หญิง ไทย ที่ ฝาก ครรภ์ ที่ โรง พยาบาล พน กน มี คน อายุ  ๕๐ 
กว่า บี ถึง  ๒  ราย ได้  อย่าง ไร ก็ ตาม  ตาม ตำรา คน ตำ ครรภ์ ที่ อายุ สูง สุด มี อยู่ 
หนึ่ง ราย ที่ อายุ  ๖๓  บี  และ เบน ท่อง ที่  ๒๒ 

การ สืบ พน ธ ชอง มนุษย์ เรา  เพศ หญิง ก็ ตอง มี รำ' ไข่  มี หลอ ดม ตลก 
เพื่อ เบ็1 นที่ผ สม ชอง ไข่ และ ตำ อสุจิ ของ ชาย  แล่ วิ นำ มา ผง ตำ เจริญ เติบ โต เบ็1 น 
ตำ เด็ก ใน ครรภ์ ที่ เยื่อ บุ ผนัง ใน มด ลก  มดลูก เย้ นอ นัย วะ ซึง เด็ก เจริญ จน ครรภ์ 
ครบ กำหนด และ มี การ หด ตำ บีบ เย้ น การ เจ็บ ทอง คลอ ค  เด็ก จะ ผ่านออก จาก 
คอ มดลูก และ ปาก มดลูก ตลอด จน ช่อง คลอด และ พน ไป สู่ โลก ภาย นอก  คราว 
ใด ซึ่ง ครบ รอบ เวลา สี่ส ไ] คาห์ หรือ เดือน หนึ่ง  หาก ไม่ มี การ ปฏิสนธิ ครรภ์ เกิด 
ขั้น  เยื่อ บุ มด ลกที่ เด็ก จะ ผง ฅำท็ จะ  ไม่ ตอง ใช้  เยื่อ นึ่ก็ จะ ลอก ตำ และ ละลาย 
ออก ไป เย้ น เลือด ระ ด  ดิง นึ่น์  การ มี เลือด ระดู เบน สญญ ลกษ ณ์ข องการ ไม่ มี 
ครรภ์  และ ขณะ เดียว กน ตราบ ใคที่ ยำ มี ระดู อยู่ ก็ แปล ว่า สตรี ผู้นน ย่ำ มี ภาวะ 
จะ มีบฅ ร ได้  ยก เวน เลือด ประจำ เดือน ของ เด็ก สาว  ๆ  หรือ คน นัย ใกล้ ระ ด 
จะ หมด ตาม นัย  เลือด ประจำ เดือน นึ่อา จ จะ มี ออก ไค้  ท1 งๆ  ที่ รำ ไข่ หย่อน 
สมรรถภาพ ไม่ ผลิต ไข่ 

พด ถึง การ มี บุตร ไค้ ก็ ตอง มี ไข่ ตก จากรำ ไข่ ซ้าย ชวา ขำ งใค ขำ ง หนึ่ง 
สตรี วย  ๖๓  บี  ที่ ยำ มี บุตร ไค้ นนก็ ตอง ยำ มี ไข่ ตก ตลอด มา จาก นัย สาว นัย กลาง 


ฟ่ 


คน  และ จน ถึง ฅง  ๖๐  กว่า บี1 และ แต่ ละ เดือน ก่อน ฅํ้ง์ ครรภ์ น น ก็ ต่อ งมี ระ ค 

ออก ได้ ทุก เดือน 

ระดู จะ หมด คิด ถว ใน คน ไทย ก็ ราว อาย  ๔๕- ๔๖  บี1  น* บ จากระ ดก ร* งํ้ 
สุด ทาย ใน ชีวิฅ ไป ก็เบ่ นวย หมด ระ ค  แด่ การ เปลี่ยน แปลง ของ ร่าง กาย ทว ไป 
และ ของ อวย วะ สืบ พนธุ ของ ผู้ห ญงที จะ หมด สมรรถภาพ มีบฅ รน น  อาจ เกิด 
'"ด้  ๒- ๓  บก1 อ นวย หมด ระดู  อาการ ของ การ เปลี่ยน แปลง ไน ปน อาย ก่อน 
ระ ดหม คนั้  ก็มี ไค้ ต่าง  "I  กน  โดย เฉพาะ เบน อาการ ทาง ประสาท คม อว่ย วะ 
ท* ว ไป ของ ร่าง กาย และ ประสาท กุม การ หด ตำ และ ขยาย ตำ ของ หลอด  เลือด ท' ว 
ร่าง กาย  ต่วอ ย่าง สำ กญก็ คือ อาการ รอน วบ วาบ ที่ หนำ ที่ อก  ทาง รืฅ ใจ ก็ เปลี่ยน 
แปร ผน ไป ได้ นานา ประการ  ใจ คอ หง ดหงิ ด หรือ มี อารมณ์ ดี  ‘ๆ  ร่าย  ‘ดู  ต่าง  ‘ดู 

ทาง เรื่อง ขอ งอ ว ไ) วะ สืบ พ นธุ หรื ออ วไเ วะ เพศ ก็ แปร เปลี่ยน  เนอ เยื่อ 
จะ เหี่ยว ลีบ  ไข มน ที่ จุก ใต้ ผิว หน* งที่อ ว ไว ะ ภาย นอก จะ ลด นอ ย  ความ อวบ อด 
ก็ จะ ลด เหี่ยว และ เหลว ลง  แม้ แด่ เต่า นม ซึ่ง เคย มีเน็ อ ต่อม และ เน้อ มน เพื่อ 
ประโยชน์ ใน การ เลี่ยง บฅร ภาย หลง คลอด ก็ จะ ยุบ  เล็ก ลง  อ ว* ย วะ ภาย ใน มี 
ช่อง คลอด แห่ง หนึ่ง ที่ เห็น ได้ ชด  ผน ง, จะ บาง ลง  เน้อ ที่ เกย ยืดหยุ่น ได้ จะ ตึง 
โดย เฉพาะ ยี่ง นาน บี) จาก ว ไก ลาง กน ไป  ปากช่อง กล อด จะ ตึง แคบ เนํอ แข็ง เช่า 
การ เปลี่ยน แปลง เหล่า น้ชน อย่ต่ บขึ อร โมน ชอง รง ไช่ที่ มี ปริ มา ถา. ลด นอ ยล ง 
เน้อ เยื่อ  เหล่า น้บบ สลาย ได้  ถลอก เบน  แผล ไค้ ง่าย  และ  เกิด อก  เส บ ได้ ง่าย 
เพราะ มี การ ต่าน ทาน ลด ดาม ว ไ ไป ดวย  ยิง มีเชื อจุลิ นทรี ย เขา ไป ก จะ ติด เชอ 
โรค เหล่า, น้ได้ ง่าย 


๓)  V) 

เนอ เยื่อ ของ มดลูก ก็ เหี่ยว  มดลูก จึง เล็ก ลง  เยื่อ บุ ภาย ใน โพรง ก็ โทรม 
ลง โดย ที ฮอร์โมน รำ ไข่  ซึ่ง คอย กระ ต้น ให้ งอก เปลี่ยน ฅาม รอบ ระ ด ทุก  ทุ  เดือน 
ลด ไป มาก เขา ทุ  เยื่อ บุ มดลูก ก็ จะ บาง ลง ใช้ ใน การ ผง เจริญ ตำ ของ เด็ก ไม่ ไต้ อีก 
แต่ ลำ ฮอร์โมน ของ รำ ไข่ เกิด วิปริต แทน ที่ จะ ลด ลง  มีน กลํบํ ลูกข่ บอ อก ไป จาก 
รง ไข่ มาก ขน  บาง ราย มาก เข่า  ทุ  ตรง ข่า มก บ ธรรมดา  เยื่อ ท็จะ งอก ผิด ปรกติ 
มี โลหิต ออก ไค้ มาก บ่าง, นอ ย บ้าง  ไม่ เบน รอบ เบน ขบวน อย่าง โลหิต ระ ค  มี 
กะปริบ กะ ปรอย ผิด จากระ ด  ซึ่ง ก่อ อ นฅ ราย ต่อ ร่าง กาย  การ มี โลหิต ตก 
อย่าง นือา จ เกิด ไค้ และ  เบี่น ตำ อย่าง ให้ เข่า ใจ ได้ ดีก็ เช่น คน ที่ร  ะ ด หมด แลำ  แต่ 
ใช้ ยา บำรุง ที่ ผสม ฮอร์โมน เพศ  ใช้ อย่ มาก  ทุ  และ นาน  ทุ  หรือ อย่าง คร่ง ก่อน  ทุ 
ที่ เชื่อ กน ว่า หำ กวา ว ขาว ผสม เบ็น ยา อายุ วฌ นะ  ให้ หญิง แก่ เกิด มี เลือด ออก 
คลำ ย ประจำ เดือน ได้ อีก  ที่ แท้ เลือด มีฅก เพราะ เนอ เยื่อ บุ มดลูก งอก และ กลบ 
โทรม ผิด ปรกติ  มีอน ตรา ย จาก การ เสีย เลือด ได้ 

การ เปลี่ยน แปลง ธรรมดา ของ สตรี สง อายุ น ค่อย  ทุ  เกิด ขน กิน เวลา 
ภาย ห ลำ ระ ดก ร่ง์ สต ทำ ย อีก  ๓- ๕  บ จึง' จะ อยู่ ฅำ  คือ หมาย ความ ว่า สภาพ ของ 
ร่าง กาย ท' วไป และ สภาพ ของ อวํย วะ เพศ  ตลอด จน ของ ประสาท และ จิต ใจ จึง 
จะ เกย' ชิน กบ สภาพ แปร เปลี ยน ใน ร่าง กาย  ต่อ จา กน น ต่อม ต็งส มอง  (บิ1 ต 
อิฅา รี่)  ต่อม ไทรอยด์ ที่ กอ  ต่อม เหนือ ไต  และ ต่อม เพศ หรือ ร่ง ไข่ ใน สตรี  จะ 
จํคต่ วิ ให้ มี การ' โยง สม พนธ์ กน' ใต้, ใหม่  อาการ ผนผ วน ต่าง  ทุ จึง สงบ  และ เข่า ตำ 
ก็ จะ ย่าง เข่า ส่วย ชรา แท้  การ จด ตำ เหล่า น อาจ จะ บกพร่อง  เลย ทำ ให้ มี อาการ 
ผิด ปรกติ ไค้ หลาย ประการ'  เนอ เยื่อ ต่าง  ทุ  ของ ผิว หนำ  โดย เฉพาะ ผิว หนำ 
ที่ยิว โ) วะ สืบ พนธ์ ภาย นอก  มี อาการ คน  ผิว หนำ หนา เบ็น แผ่น ขาว และ ผิว หนัง 


๓) ๓) 


เหี่ยว ย' นฅโ ไ สะเก็ด  เยื่อ บุ ภาย ใน ช่อง คลอ คอก เส บ เบน แผล  กระดูก เบน โพรง 
พรุน มาก จน กระดก ย่น ยุบ หรือ เปราะ หก ง่าย 


ทาง เพศ ชาย  ตำ ผสม พํน่ธุ คือ ตำ อสุจิ  ซึ่ง เบื่น เซลล์ เพศอย่าง ไข' ใน 
เพศ หญิง ผลิต จาก ลูก อัณฑะ ทงส อง ขำ ง  นอก จาก นํ้นล กอ ณ* กะ ยิง ผลิต ขึอร์ โมน 
ซึง ควบ กุม และ บำรุง อว โ] วะ สืบ พน ธุให้ อยู่ ใน สภาพ สม บุรณ์  ต ว อสุจิ จำนวน 
ลำ น  ‘รุ  จะ เคลื่อน จาก อํณฑ ะ ไป ตาม ท่อ จาก ถุง อณฑ ะ เช่า ไป ใน ช่อง ทอง  เพื่อ 
ผสม กไา นํ้า เมือก ซึ่ง ขบ จาก ต่อม ต่าง  ‘รุ  ตาม ทาง เดิน ของ ท่อ แต่ ละ ช่าง  และ โค ย 
เฉพาะ นา เมือก ซึ่ง ขบ จาก ต่อม ลกห มาท  ซึ่ง อยู่ ที่ ฐาน ของกระ เพาะ บ ส สา วะ 
หลํง กระดูก หำ หนำ ว  ท' อบั่ส สา วะ ซึ่ง นำ บส สา วะ จากกระเพาะ นจะ ผ่าน 


กลาง ต่อม ลูก หมาก ทะ ล ลง ไป ใน ลึงก์ หรือ อง ค ชาฅ  นา เมือก มีฅำ อสุจิ หรือ จะ 
รวม เรียก ว่าน า กาม  จะ ออก จาก ท่อ ซ้าย และ ขวา เบี่ค และ ปลค ปล่อย เช่า ไป ใน 
ท่อ ที่ส สา วะ  และ หล' ง้ผ่า นอ งก ชา ตอ อก ไป ใน เวลา ร่วม ประเวณี  กรี ง หนึ่ง  ‘รุ 
นา กาม ซึ่ง มี จำนวน ราวๆ ซ้อน กาแฟ หรือ  ๔- ๕  มิลลิ ลิตร  จะ ไปซ้ งอ ยู่ 
ช วก ราว ใน ช่อง คลอด  เพื่อ ให้ ตำ อสุจิ ได้ ว่าย เซ้า ไป ใน ปาก มดลูก  ขน ไป ใน 
คอม ดล ก จน กระ ท่ง ใน ท่อม ดล ก  เพื่อ พบ และ ผสม พน ธุซ้บ ไข่ ซึ่ง ตก จาก ร่ง ไข่ 
ใน กน ว โ) ชรา จำนวน นำ อสจิ จะ นอ ยล ง  แต่ ตราบ ใดทิ อณฑ ะ ยง มีเนื อ เซล ล 
ทำ งาน ได้  แม้ อาย จะ ถึง  ๖๐-๗0  บี่  ตราบ นํนก็ ยง มืตว อสุจิ ผลิต ได้  แต่ 
ลำ เซลล์ ของ เนอ เหี่ยว  และ กลาย เบ่น เนอ พง มีด มาก ชี น'  ตำ อสุ จิก จะ หมด ไป 

อง ค ชาฅ หรือ ลึงค์ ของ ชาย นึ่เจ รี ญ'. ดิบ โต ตง แต่ อยู่ ใน ครรภ์ มารดา  มี 
อวย ว  ะ ใน สตรี ซึ่ง กำเนิด คลำ ย  ๆ  กน มา เหมือน กน  เรียก ว่า ค ลิต อริ ส หรือ อาจ 


เรียก ว่า ลึงก์ สตรี ก็ ได้  อง ค ชา ฅนึ่อ ยู่ ภาย ใต้ การ ควบ ดุม ของ ประสาท ทอด มา จาก 


๓)^ 


ไข สน หลง  เมื่อ มี การ กระ ต้น โดย เฉพาะ ทาง ความ ร้สึก กระสน  โ ลหิฅ จะ 
พลุ่ง พล่าน เขำ ไป ใน ลำ ลึงค์ ซึ่ง มี โพรง เลือด พร นแ ลำ ค* งทำ ให้ ลึงก์ โต ชน  และ 
ยาว เขำ ได้ สก เท่า ตำ  การ เปลี่ยน แปลง เช่น นื่ชด เจน ใน ชาย  แต่ ใน หญิง 
เนื่อง จาก ลึงก์ ขนาด เล็ก เพียง เท่า นื่วก่ อย เด็ก เล็ก จึง ไม่ ช* ด เจน  แต่ กระ น นก็ย์ ง 
แส คง การ กระดก คำ ได้ อย่าง ลืงค์ ของ ชาย เหมือน กน 


ใน กน สง อายุ น น  ความ แข็ง ต่ำ ของ ลึงค์ จะ  มี ไม่ ไต้ ท นที  และ เนื่อง จาก 
เนื่อ เยื่อ เที่ยว  ขนาด ของ ลึงค์ จึง เล็ก กว่า คน ว โ] ระหว่าง ๓๐- ๔๐ บ การ สบ ฉีด 
โลหิต' ใ หล, ชำ ก' ว' า  คง นน ใน การ ร่วม ประเวณี ลึงค จะ แข็ง ต่ว ชำ กว่า ใน คน ห น่ม 

คง ได้ กล่าว แลำ  ใน สตรี ก็มี ฮอร์โมน เพศ จากรำ ไข่  ในผ้ ชาย ก็มื 
ฮอร์โมน เพศ จา กอ ณ ทะ  ฮอร์โมน เพศ แต่ ละ ผ่ำย นั้มีห นำ ทื่คล ำยก น  ทำ ให้ 
อวย วะ สืบ พ* นธ์ โดย ตรง เติบ โต ฅง์ แต่ เค็ก มา จน แก่  มี การทำ นุบำ รง ให้ ทรง 
ลำ ษณะ สม บรณ์ อย่ ได้ ดำ ย ฮอร์โมน เพศ นั้  อวย วะ สืบ พนธุ ภาย นอก ก็ ทำนอง 
เคียว กน  การ มืเนื่ อม' นพ อก พน' ที่' หำ ห น่า' ว  การ มี ขนง อก ทื่อ วโเ วะ บริเวณ นื่ 
เมื่อ เวลา ว โ] หน่ม สาว มา ถึง  ตลอด จน การ มี เสียง หาว ใน ชาย หรือ เสียง แหลม 
ใน หญิง  การ มี เต่า นม โต ฅึงทื่ เรียก ว่า พาน ขน  หรือ ยิง โต มาก เพื่อ พร อม จะ ให้ 
นา นม บตร ใน หญิง  เหล่ านื่ก็ ขน อยู่ กบ การ กระตุ้น ของ ฮอร์โมน เพศ  จะ เห็น ได้ 
ก็ เช่น ใน สตรี ว โ] ชรา บาง กน  ทื่ได้ รบ การ บำรุง รำ ษา โดย ฮอร์โมน เพศ ชาย 
บาง ราย จะ มี เสียง หำ ว แสะ มี ขน ริม ปาก งอก รำไร ๆ ขนม ากเ ขำ  มิ' หนำ' ซา มี เชื่อ 
กน ว่า ฮอร์โมน เพศ ชาย นื่  มี ส่วน กระตุ้น ความ ร้สึก ทาง เพศ ใน สตรี ตำ ย 

ทื่ได้ กล่าว มาแ ลำ' จะ เห็น' ว่า อ ว' ยิ' วะ สี นพ' นธุทุ กระ ตบ' ขน อยู่ กบ ฮอร์โมน 
เพศ  แต่ นอก จา กน นใน มนุษย์ เรา ยง มี ศูนย์ กลาง บํระ สา ท ใน ส่วน ลึก ของ สมอง 


๓) 


ที ควบ กุม อวย วะ เหล่า น อีก ดำ ย  ตำ อย่าง ชำ เจน ที่ ยก ให้ เห็น ได้  ก็ เซ่น มาร คา 
ที ให้ เด็ก ดูด นม  ขณะ น นม ดล ก จะ มี การ หดฅ ว  บาง ที หด แรง จน ถึง กำ) ร้สืก 
เจ็บ ทอง นอ ย  ที่ งนื่  เนื่อง จาก ความ สม พน ธ์ทา ง ประสาท จาก ภาย นอก ม่าน 
เขา ใน สมอง  และ ผ่านออก มา ภาย นอก ที่ บริเวณ อวย วะ สืบ พน ธุจน บาง ราย 
ตอง ใช้ ยา ระ งบ  ทำนอง เดียว กน ใน การ ร่วม ล่ง วา ส  สฅรื บาง คน อาจ มี การ เจ็บ 
บีบ ๆ ไค้ ที่ ทอง นำ ย ใน ตำแหน่ง ของ มดลูก  ศนย์ กลาง ประสาท เหล่า นื่ก็มี ความ 
ล่ม พน ธ์ทา งจิฅ ใจ  ซึ่ง เบ็! น หน้าที่ ของ ระบบ ประสาท สง สุด ใน มนุษย์  ความ 
กล ว  ความ สลค ริน้ท ค ใจ  อาจ จะ ทำ ให้ ระดู ของ สฅรี ปริมาณ น้อย ลง หรือ ขาด 
ไปท็ ได้  การ ทะเลาะ เบาะ แล่ง  โม  [พน  อาจ จะ สก ค กน ความ ร้สึก กระ ล่น 
ทาง เพศ  ประสาท สมผ ส ที่ ผิว หน้ง  ที่ ปาก  หรือ แม้ แต่ เสน ขน ก็ จะ นำ กระแส 
ประสาท ไป ยำ สมอง  ให้ เก็ด การ เปลี่ยน แปลง ของ กล่า มเนื่ อ และ หลอด เลือด 
ของ อวย วะ สืบ พนธ์ ไค้ 

พด ถึง เพศ สม พนธ์ ระหว่าง สามี ภรรยา  ขำ พ เจ่า ขอ ให้ ท่าน ผู้ อ่าน, ที่ 
สนใจ โปรด อ่าน กวา ม ละเอียด' จาก หน' งสือ ของ  ๐1-.  7/11113®  ส.  17138161-8  และ 
IV! โ* ร.  หนธึโณ่ล  ธ.  101ากร0โไ ะ  ธ[นณ แฑ  80X11 ล!  ธ 6 ร] ว 01ใร0  ซงฅ พมพ ผล การ 

วิจ่ย เรื่อง เพศ สม พ5 นธ ใน สฅร  ๓๘๒  กน  ซึง เบน กน อายุ ระหว่าง  ๕๐- ๘๐  บี 
อย่  ๓๔  กน  ส่วน ทาง ผาย ชาย  ๓๑๒  กน  เบน กน อายุ ระหว่าง  ๕๐- ๙๐  บี 
จำ น, วน  ๓๙  กน 

ล่า แม่ ม่าย อาย  ๕๕- ๖๕ เกิด จะ สมรส ขน มา อีก  ลูกๆ ทื่โฅ แล วจะ ตอง 
กระซิบ กระ ซา บ ล่น ว่า  คณแ ม่วย กลบ  จะ รู สก ขวย ใจ แบน อะไร ทำนอง น์นม 
ไม่ นอ ยที่ดู่ บ่าว สาว อายุ แต่ ละ ผ่1' ายล่ ย่แกิ' น  ๗๐  บี1  อยู่ บาน คน แก่ ใน สหร ฐ อเมริกา 


6^0 


แห่ง หนี ง  ใน ช ว เวลา  ๒0  บื่  มี แต่ง งาน กน ระหว่าง กน แก่ ควย กน ถึง  ๒๙  คู่ 
และ เขา เหล่า น1 นก็มี ความ สุข ราบ รึ่นดื  0เ.  18(1016  {*11๖๒  กล่าว ว่าผ้ ชาย ว ย 
๗๕  ไป แล่ วิยํง อาจ มี ความ ตอง การทาง เพศ  แต่ แน่ นอน บาง กน ไม่ ประ สงค์ หา 
คู่ สมรส ดอก  บาง คน เพียง แต่ ทำ ความ สำเร็จ ความ ใคร่ ดำ ย ดำ เอง เพราะ คิด ว่า. 
ผ่าย ตรง ขำ ม ใน ว โ] นนห มด ความ น่า เชย ชม เสีย แล่ ว  7๒101-  1าแ80  นก ประ พน ธ์ 
เล่อ ง ชื่อ ของ ฝร็ง เศส เขียน ในบํ นทึก ประจำ วน ของ ตน เอง ไว้ สาม เดือน ก่อน ถึง 
แก่ กรรม เมื่อ อายุ  ๘๓  ว่า  ใน ระยะ บี่สค ทำ ย ของ ชีวิต  แก ได้ ผ่าน ความ ใคร่ 
ถึง แปด กรง 


ซโ.  1^11๖11 ใ  กลา ว  [ว ใน หน ง สอ  86X11 &!  บน' 6  ภเแ ธ!-  81x13'  วา กน แก 
ปน  ๕0- ๖0  มก เชื่อ วำ เพศ สม พน ธ์นน ผิด ปรกติ และ น่า ละอาย  อ น ที่ จริง 
ยง มี สฅ' รีว โ] หมด ระ คู ไป แล่ วิ?] งก ระ ชุ่ม กระชวย  ย' งมีค วาม เบน สาว และ ไม่ ควร 
ที่- จะ ถูก ประณาม ว่าฅํ ณ หา' จด  ผ่าย  ชาย มก จะ  เหมา เอา  ว่า  ภรรยา ของ ตน ใน 
ว' ย ชรา อย่าง น น  หมด อา ล โ] ตายอยาก ใน เรื่อง ผำ  ๆ  เมีย  "I  ยี่งส อง คน ผำ เมีย 
ต่าง กน ต่าง ปลง ว่า อายุ ข โ เม่น เกิน วย สืบ ตระกูล แล ว  หรือ ยึคห ลำ ธ' ม มะ ธ* ม โม 
มาก  ‘ๆ  ก็ เลย ต่าง คน ต่าง เหิน ห่าง ก่น  ถา หาก ผ่าย หนึ่ง มี ความ คึกค้ กิ ก็ เลย ถูก 
ประณาม ว่า เบน โลก กาม วิตถาร หรือ กาม วิการ  ความ เห็น อก เห็น ใจ และ ความ 
เขำ ใจ ใน เรื่อง เพศ ของ กน สูง อายุ น  จะ ผ่อน กลาย อารมณ์ และ จิต ใ จอน ตรึง 
เครียด หรือ หดห่ ลง ได้  บาง กร1 ง อาจ จะ ทำ ให้ ผ่าย หนึ่ง ผ่าย ใด กลบ ใจ สงบ ได้ 

อนึ่ง  คู่ สามี ภรรยา ที่ ร่าง กาย ปราศจาก โรค ภ โ)  โดย เฉพาะ โรค หลอด 
เลือด และ หำ ใจ  โรค แรง คน เลือด สูง  โรค ปอด  ท1 ง โรค ที่ แพทย์ หำ ม การ ใช้ 
กำ ล่ง หก โหม หรือ หำ ม การ แปร เปลี่ยน ของ จิต ใจ ใน ทาง ไม่ สงบ  ย่อม จะ บำเพ็ญ 
ชีวิต ทาง เพศ ต่อ' ไป, ได้ เท่า ที่' ร่าง กาย เกิด กวา ม ตอง การ  มิ ฉะ นนแ ลำ ย่อม ตอง 
ระ งบ และ ประ หยด ให้ มาก เท่า ที่ จะ ทำ ไค้ 


๘๑ 


การ เปลี่ยน วํข 

ตาม ที พูด ไว้ ขาง บน เรื่อง สตรี ที่ พอ มี อาย ย่าง เขา สี่ สิบกว่า และ จะ ขน 
หา สิบ  จะ มี อาการ ผนํ ผวน ที่ เรียก ว่า  “เลือด จะ ไป ลม จะ มา”  อาการ เหล่ าน้มี 
นานา ประการ  ที่ บ่อย ที่ สุด พวก ท นึ่ง ก็ คือ  ตกใจ ง่าย  รอน วบ วาบ โดย เฉพาะ 
ที่ หนา และ ที่ หนำ อก  ตื่น เต น ง่าย  แรง ไม่ ใคร่ มี  อ่อน เพลีย  ใจ คอ หดหู่ 
บาง ทีก็ร อง ไห้ เอา ง่าย  ‘สุ  หรือ ไม่ ก็มีห งุดห งิค  ร้สึก หวใ จเฅ น  หายใจ หอบ 
เวียน ศีรษะ และ ปวด ศีรษะ 


อา การท ง หลา ยนึ่มี สา เห ตอ ย่ที่ร งไข่ ขํบ่ ฮอร์โมน นอ ย  ‘สุ  ลง และ เลย พา 
ให้ ต่อม ข' บ ฮอร์โมน อื่น  ‘สุ  ซึ่ง เคย โยง สม พน ธ์ก ก้น แปร ผํน ผิด ปรกติ ไป  จน 
กระ ที ง ประสาท สมอง และ' ไข ส ไ เหล่' ง่ทำ หนำ, ที่ผิค ตาม' ไป ควย  แต่ เนื่อง จาก 


คน แก' จน วโเ หก สิบ ไป แล วเพี่ ง จะ มี อาการ เช่น นึ่นน น่า จะ ต่อ ง พิจารณา ให้ ดี ว่า 
จะ เบน การ เปลี่ยน ว โ)  “เลือด จะ ไป ลม จะ มา”  หรือ ไม่  เพราะ ใน ตอน นึ่นน 


เลือด  (คือ ระ ด ประจำ เดือน)  ได้ ขาด ไป นาน แล ว  อาการ ของ ว โ) เลือด ลม ผิด 
ปรกติ นนมี เกิด ควย โรค อื่น  ‘สุ  ของ ร่าง กาย ท1 ง์รีา ย มาก และ นอ ย ได้ ต่าง  ‘สุ นานา 
จึง ควร ตอง ปรึกษา แพทย์ ให้ ได้ วินิจ ฉโแ เละ หา สาเหตุ ตลอด จน หา ทาง แก้ไข 
ให้ ถูก ต ก้อง 

เมื่อ คุณ ยาย เบน อย่าง นึ่น์  คุณ ฅามี การ เปลี่ยน ว โ) อย่าง  “เลือด จะ ไป 
ลม จะ มา”  บาง ไหม  แพทย์ ผ้ เชี่ยว ชาญ ทาง โรค จิต พวก หนึง เชอ ว่า อาการ ที 
เกิด คลาย อาการ เปลี่ยน, ชีวิต ของ สตรี, ข่า งบ' นนึ่น เ บ1' น' ทา ง จิ, ตวิท ยา โดย ตรง มาก 
กว่า ทาง ฮอร์โมน วิปริต  ใน ท่าน ชาย ที่มี อาการ เปลี่ยน' ว โ) คล้าย ของ สตรี นึ่ 


อา การที่ พบ สำ ก* ญอ* น หนึ่ง ก็ คือ อาการ หย่อน หรือ ไร้ สมรรถภาพ ทาง เพศ ซึ่ง 
ได้ กล่าว แล่ วว่า เบน ความ ร้สืก ทาง จิต ใจ มากกว่า ทาง ขาด ฮอร์โมน เพศ  บุคคล 
เหล่า น อาจ จะ ใช้ ฮอร์โมน เพศ ชาย ให้ กิน มาก  ‘ว  หรือ ฉีคเ บ็เน ครํ้ง์  ‘บุ  แล่ ว่แฅ่ 
แพทย์ กำหนด  แรก  ‘บุ  ก็ อาจ จะ มี อาการ ท1 ง หลาย ทุเลา  ตลอด จน สมรรถภาพ 
ทาง เพศ ก็ อาจ ตี ขน  นี่ก็เ บน เพราะ จิต ใจ เชื่อ ม่น ใน การ รก ษา มากกว่า เบน 
เพราะ ฮอร์โมน เอง  แต่ นาน เข้า ก็ จะ กลบ เบ็! น อีก  เช่น นั้เ บน การท ค สอบ คิว ย 
การ รำ ษา  แพทย์ อีก ผาย หนึ่ง ถือ ว่า การ เปลี่ยน ว โ) ของ ชาย แก่มี เช่น เคียว ก* บ 
หญิง  และ เพราะ ฮอร์โมน นึ่เ อง เมื่อ รำ ษา ได้ ผล คีต ลอด ไป ใน บาง ราย ก็ ย่อม 
บ่ง ว่า อาการ เกิด เพราะ เปลี่ยน ว โ)  เนึ่อ เยื่อ ของ ต่อม อำ.; รา ะ เสื่อม โทรม ข' บ 
ฮอร์โมน บกพร่อง  ทในึ่ ทํ้ง์น นย่ง ตอง การ การวิ จ่ยก นอีก ต่อ ไป 

แต่ ที่ สำ ค* ญก็ คือ ใน ภาร รำ ษา การ เปลี่ยน ว โ) ใน แต่ ละ เพศ นึ่ย่ อม ต่อ ง 
คำนึง ถึง อ’ นก รา ยอน จะ แทรก เข้า มา จาก การ ใช้ ฮอร์โมน ควย  ใน สตรี ที่ ยง มี 
ระ คอ ยู่ คือ ก่อน วาระ หมด ระดู ที เดียว  หรือ แม้ แต่ ภาย ห ล่ง ที่ ระดู หยุด ไป แล ว 
อาจ จะ ทำ ให้ เกิด มี การ ตก โลหิต ซึง เบน เรึ่ อง ก่อ ความ ยุ่ง เพราะ จะ ต่อ ง วินิจ ฉำ 
ว่า เบ็1 น เพราะ ฮอร์โมน เพศ หญิง หรือ' ไม่  หรือ มี การ ตก โลหิต จาก โรค ขอ งม ดล ก 
หรือ ช่อง คลอด เอง  แต่ ล่า หาก เกิด เลือด ตก จาก มะเร็ง  ‘บุ  นนต่ อง แฝง อย่ ก่อน 
แล ว และ ม้ใช่ เกิด จาก ฮอร์โมน เพศ  ดำ น8 น  การ รำ ษาน น แพทย์ ต่อ ง ได้ ตรวจ 
ถี่ถ วน ก่อน มิ ใช่ ว่า คน ไข้ จะ หา ยา ร่ำ ษา ตน เอง 

ทาง ผ่าย ชาย ก็ เช่น กน  การ ใช้ ยา ฮอร์โมน ทาง เพศ ชาย น นก็ อาจ จะ มี 
โทษ ได้ โดย เฉพาะ ก็ คือ มะเร็ง ของ ต่อม ลูก หมาก ซึ่งย่ งไม่ ลุกลาม ก็ จะ เติบ โต 
และ แผ่ รก กระจาย ไป ใหญ่ เพราะ มิ' ได้ สอบ สวน ตรวจ ตรา กน ก่อน 


๘๓ 


สำ หรบ สตรี น น เมื่อ ระ คที่ เกย มี อยู่ สม โ] ที่ย่ง สาว  "I  อย่าง ใด ก็ ควร เบึ่น 
อย่าง นน ไป จน กว่า จะ หมด  อาจ มี ได้ ว่า ก่อน จะ หมด เด็ด ขาด อาจ จะ มี จำนวน 
โลหิต ออก นอ ยเ ชำ และ อาจ จะ นานกว่า เดือน หนึ่ง จึง มีค ร8 ง หนึ่ง หรือ อาจ ขาด ไป 
ได้ ถึง หลาย  "I เดือน  แต่ เมื่อ มี มา โลหิต น น ก็อย่ ใน เกณฑ์ ที่ เคย เบ็1 น ประจำ แด่ 
ก่อน  แต่ ถืา เลือด ที่ ออก มาก  ออก นาน วน  ออก กะปริบ กะ ปรอย  ถี่" เห่า ง ‘ๆ 
นน ไม่ ใช่ ระดู ปรกติ และ ไม่ ใช่ เบน  '‘เลือด ลำ ง หนำ”  เพราะ ระ ดุจ ะ หมด อย่าง 
ที่เ, ข่า, ใจ ผิดก' นอ ยู่ อีก 

เลือด ที่ ตก ออก มา อีก ใน ว โ] ที่ ระดู หมด ไป นานกว่า บ หนึ่ง แล ว ส่วน มาก 
เบน อาการ ราย  ซึ่ง ตอง ปรึกษา แพทย์ 

สำ หริ บ ท่าน ชาย นน เรื่อง อาการ ทาง ประสาท ทาง จิต ใจ และ โดย เฉพาะ 
สมรรถภาพ ของ ความ ร้สึก ทาง เพศ ลด หรือ หมด ไป น นไม่ มีว โ] จำ กด  อาจ จะ 
เกิด ไค้ แม้ว โ] ยำ ไม่ ถึง สี่ สิบ บก็ ได้ แต่ ค่อย เบน ไป เรื่อย กิน เวลา นาน บี่ 

การ บอ งก 1 เคว ามท การ แล# โรคา ทยา ธิใน วํยน รา 

ขอ สำ ก' ญ อย่าง หนึ่ง ที่ จะ เบ็1 น ประโยชน์ ต่อ ร่าง กาย ผู้ที่ อา ยุจ ะ ย่าง เช่า 
ว โ] ชรา ก็ คือ การ ริก ษา สุขภาพ ให้ ดี  ละ ที่ง หน ทาง ชีวิต ซึ่ง จะ ก่อ โรค และ บน ทอน 
สุขภาพ ของ ชีวิต  และ ควร จะ ปรึกษา ขอ ความ ช่วย เหลือ ของ แพทย์ ให้ ได้ 
ตรวจ ร่าง กาย  หา สา เห ฅที่ ก่อ ความ ทุพพลภาพ เรอ รง ที จะ แทรก ซ อา 'เด่ อ ไป 
เมื่อ อาย ยี่ งม ากเ ชำ  ลำ ได้ อา ศ โ] พึง แพ ทยส ค คน หนึ่ง ใว้บ่ ร" จิ’'1 ดร  เพ อทแ พทย 
ผนน จะ ได สอบ สวน ตด ตอ  โดย ตรวจ ราง กาย ละ เอย ดทว ไบ่เ บ' แวะ ยะ  ำ  หรอ 
เมื่อ มี อาการ แปร ผัน อย่าง ใด เกิค ขน  แต่ แพทย์ ดุ้น นจะ ตอง วาง ฅน ทำ หน้าที่ 


^๔ 


แพทย์ โค ย ใช้ กวา ม สามารถ เต็ม ที่  มิ ใช่ เบน กน เอง เสีย จน เพียง แต่ คุย กน 
พง แต่ อาการ หรือ ครึ่ง เล่น ครึ่ง จริง  ผด ผ่อน เวลา ไป พลาง ‘คุ  เช่น นน  แม้ แต่ จะ 
ช' งนา หน ก ดำ คน ไข้ ที่ บ่น ว่า ผอม ลง ก็มิ ได้ กระทำ  โรค ที่ เกิด ขน โค ยก ระ บวน 
การที่ ค่อย  "I  เบน ไป  ไม่ มี อาการ วน แรง เฉียบ พล* นก็มี ได้ ดา มวย หลาย โรค 
เช่น  ว ณ โรค ปอด  ขอกระ คุก อก เส บ  แรง ด* น เลือด สง  ริดสีดวง ทวาร  แผล 
กระเพาะ อาหาร  ไส้ เลื่อน  โลหิต จาง ต่าง  ‘คุ  เหล่า น  และ โดย เฉพาะ อย่าง ขึง 
ก็ คือ มะเร็ง ใน อ ว* ยวะ ด่าง  ‘คุ  ซึ่ง มก ตง ต, น กำเนิด อยู่ นาน แล่ ว้แม้ กรง ย* ง่อยู่ ใน 
ปน อายุ กลาง คน 

ขึง อายุ เกิน  ๖๕  บ! ป  การบ อง กน อบ้ฅั เหตุ ขึง ล่อง ทราบ ไว้ ให้ ถ่อง แท้ 
การ หก ลม  การ เกิด อุบ' ด เห ฅใน ถนน  การ ถก ไฟ ไหม้ ลวก  อ' นทรา ยทง หลาย 
อาจ จะ เสริม ทำ ให้ โรค ที่มีเ บน พีน เดิม ใน ร่าง กายอยู่ ก่อน  เช่น โรค หำ ใจ และ 
โรค ของ สมอง  เกิด กระพือ อาการ มาก ขั้น และ ภ* ยอ* นคร ายที่ ๓ คน น  อาจ ไม่ 
สำ ค* ญสำ ห ร* บ่ คน อายุ นอ ย  แต่ สำ ห ร* บ่ คน สูง อายุ แล ำจะ มี โรค อื่น สำ ทบ จน เบี่น 
เห ต สุด ล่า ยที่ก่ ออ' นฅ ราย ถึง ชีวิต  เช่น ปอด อก เส บ หรือ มี โลหิต ขึง ตก มาก  ผู้ ที่ 
อาย มาก ขั้น มี กำ ลง กาย ไม่ แข็ง แรง กะปลก กะ เปล ย  ขอกระ คุก และ กล่า ม เนอ 
ไม่ สม บรณ์  การ เดิน โขยก เขยก  ขึง ล่า สาย ตาม ว และ ใน ที่ที่ แสง ส ลำ  ‘คุ  ขึง ก่อ 
อนฅ ราย ได้ ง่าย  กระ คุก ของ คน แก่ พูด ง่าย  ๆ  ว่า เปราะ ง่าย ตาม ธรรมชาติ ของ 
เนํ้อ เยื่อ หรือ' จาก พยาธิ สภาพ ของกระ คุก บางอย่าง  ก็ ขึง จะ มี กระ คุก หก แทรก 


ได้ งาย  ๆ 

วิธี บอ งก น เหตุ ภ ย่น ตรา ยที่ง์ หลาย นก็มี หลาย ประ การที่ ควร กระทำ ได้ 
ก็มี การ ใช้ แสง สว่าง ตาม ทาง เดิน ที่ที่จ ะ ล่อง เ' ดิน ล่า, ว ขั้น ล่า' ว ลง ที่ บน ได และ 
ที่ พก บน ได  ล่า พั้น ตา ลง หรือ พน สูง อาจ จะ พล ดฅก ได้  ก็ ควร จะ มี ราว กน และ 


๘๕ 


มืที ยึด  และ มืสีง ที จะ ช่วย ให้ สำ เก ต ได้ นัว ย การส มนัส และ นัว ยสๅ ย? ๆๅ  จง อย่า 
ให้ มี สิง ที กน แก่ เดิน สะดุด หรือ ลีนห กลม  เช่น ธรณี ประ ค  ขอบ เสื่อ  ขอบ พรม 
เสือ หรือ นัาเ ชด เทา ผืน เลก  ‘ก  ทีลืน แฉลบ ง่าย  พน หิน ที่ เรียบ เกลํ้ ยง  หรือ พน 
ข ค นา มีน  คลอด' จน พํ้นห็ อง นํ้า  อ่าง อาบ นา  เหล่า น์นั อง ใช้ ความ ระ นัด ระ วำ 
ที่สุค 

การ ใช้ ไม้เ ทำ นับ ว่า เบ็1 น ประโยชน์ มาก ที่ จะ ช่วย พยุง นัว  ช่วย คลำ ทาง 
และ กล่าว กน ท ะ ง ใน ต่าง ประเทศ ควย ว่า เหมาะ สำ หนับ ส นัยน์ ใช้ เบ็1 น เครื่อง บอ ง 
กน นัว ไค้ ดี 


การ บน บาย ต่าง  ๆ  หรือ การ ตอง ยืน ทรง นัว ใน ตำแหน่ง ที่ จะ พล' คฅก 
ง่าย ก็ ควร งด  กา รพ นัด ฅกจ ะเพ็ ม ได้ ง่าย หาก มี เด็ก ที่ ซก ซน คอย เกาะ หรือ 
ผล กด น อีก นัว ย 

อ นครา ย จาก ยา พวก ที่ ทำ ให้ ประสาท เซื่อง ซึม  ระ ง' บ ประสาท อยู่ เบน 
ประจำ นาน  ๆ  เช่า  ย่อม สะสม จน เบน พิษ ได้  ยา ที่ง์ห ลาย ตอง มี บาย และ มี 
เครื่อง หมาย ให้ เห็น ชิด ว่า อย่าง ใด  ชื่อ ใด  ใช้ ขนาด ใด  ยา ที่ ไม่ มี บาย  ไม่ มี 
วิธี ใช้ จง ท้ง เสีย ดี กว่า แก้ ไข้ พิษ เกิด จน ถึง แก่ ความ ตาย ไค้ 

นัาเ รา คน ชรา ชอบ สบ บุหรี่ ก็มี นัย ต่อ ตน เองอย่าง มาก หาก สูบ ใน ที นอน 

เวลา นง สวม  ควร' จะ เบน ที่- นั ง พิง’ ได้  มีที่ ให้ มือ ยึด เวลา หนำ มืด 


วิง เวียน  ประ ฅบิ1 ด ควร ให้ บุคคล ภาย นอก สามารถ เบิด ได้ ใน คราว จำ เป็น 

ใน การ หยิบ ยก ของ ใช้ ไม่ ควร ตอง ให้ กม  "I  เงย  "I  นาก  "I  ซึง ทำ ให้ 
โลหิต ไป เลย ง สมอง เดิน หมุน เวียน ไม่ด็  เบน ลม ง่าย  คง นน  บรรดา สิง ของ 
ต่าง  ‘ยุ  ตลอด จน เครื่อง ใช้ ต่าง  ‘ยุ  ควร ให้ อย่ ไม่ สูง เกิน ไป หรือ ไม่ ตา เกิน ไป 


๘ ไ) 


การ ขบ รถ และ ยาน พาหนะ  เบน สี่งที่ ตอง คำนึง ถึง สมรรถภาพ ใน 
กำ ลิง กาย  ความ เปล ย แรง  ความ เฉียบ ไว ใน ประสาท ตา ประสาท หู ที่ ลด ลง ตาม 
ว โ)  ตลอ ค จน หน ทาง และ เครื่อง หมาย จราจร ที่ เปลี่ยน แปลง ใหม่  ท  ย่อม ก่อ 
ให้ เกิด อุบ ต เหตุ ไค้ 


อุบ ต เหตุ และ การ ลม ลุก คลุก คลาน แม้ เกิด ขน นอ ย  ตุ  แต่ หาก มี บ่อย 
เข่า  ก็ อาจ ย่อม หมาย ถึง กวา ม เสื่อม โทรม ไม่ ระบบ ใด กิ ระบบ หนึ่ง ของ ร่าง กาย 
รำ เบ็่น ต่อ ง ให้ แพทย์ ตรวจ สอบ ร่าง กาย  โปรด จำ ไว้ ว่า การ บุบสลาย กรง 
ละ นอ ย  ตุ  แต่ เกิด ซา ก็ อาจ นำ ให้ เกิด ทุพพลภาพ มาก  ตุ  เข่า ไค้ 


การ รก ษาก วาม สะอาด ของ ร่าง กาย เบื่ นบ จจย ข่อ หนึ่ง ใน การ บ่อ ง ก่น 
โรค  เมื่อ รก ษาต วมา จน ถึง ปน ชรา ไค้ ก็ ควร รก บา จิต ใจ และ ซัก ดี ศรี ของ ตน 
แม้ จะ แก่ เฒ่า  ไม่ ควร จะ ให้ กน รอบ  ตุ  ฟ้า ง แม้ กระ ท" ง บุตร หลาน ซัง เกียจ 
เพราะ ร่าง กาย สกปรก  เครื่อง นุ่ง ห่ม ไม่ ไค้ รบ การ เอาใจ ใส่  ไม่ สะอาด  ที่ สำ ค* ญ 
ก็ คือ ร่าง กาย และ เสื่อ ผ้า ที่ ห่อ ห้ม ร่าง กาย ควร จะ สะอาด  ได้ เปลี่ยน ไค้ ซัก ฟอก 
เสมอ เบ็๋น หน ทาง บ่อ งซัน โรค  แม้ จะ บ’ งเอิ ญ เกิด โรค หรือ เกิด อุบ' ต เหตุ ใด ตุ 
นอก จากร่าง กาย สะอาด มี ภาวะ ต่อสู้ โรค ได้ ดี และ ไม่ เบน แหล่ง ของ เชอ โรค 
แถม ให้ แก่ บาด แผล แล ว  ขบวน การ ของ โรค ไม่ อาจ จะ มี โรค แทรก ซอน ขน 
อีก ต่วย  เสื่อ ผ้า นน ไม่ รำ เบ็๋น ตอง หรูหรา สวย งาม  เพียง ให้ สม ซับ^ านะ  แม้ จะ 
มี ชนผ ซัด เปลี่ยน จำ กด แต่' หมี นซัก ฟอก ได้ ตาก แดด สะอาด ทุก ค ร8 งก็ดี มาก แซั ว 
ใน ภมิ อากาศ ของ ซัาน เรา การอา บ นา รำ เบึ่น มาก  สี่ง โสโครก ที่ ผิว กาย จะ ไค้ 
ชำระ ไป เสมอ  ท่าน ตด สิน ความ โสมม ของ ผิว กาย ได้ จาก นา ที่ ท่าน ซัาง มือ เมื่อ 
กลบ จากนอก ซัาน  ที่ ผิว กาย ก็ กง มี ความ สกปรก เคลือบ อยู่ เช่น กน  โปรด 


(^๓) 


อย่า ปล่อย ดำ ท อด อา ลิ' ย กอย แค่ รำพึง' ว' า แก่ แล่ ว  อายุ ที่ ยำ ยืน อยู่ ที่ ใจ สู้ และ กาย 
ม, นก ง 

ปาก ที่ สะอาด ไค้ บวน ลาง ภาย หลง อาหาร  ได้ ถูพี่น ส” กวน ละ สอง กรง จะ 
ช่วย ให้ พน ทน  ลด ความ เสื่อม โทรม ของ เหงือก ให้ เกิด ชำ และ เกิด นํอย  หา 
ท”' นต แพทย์ อย่าง น ไย บ] ละคร5 ง  ยืงห ก เดือน ค ร5 งจะ ดี มาก 

สุด ทำ ย ใน เรื่อง ของ คน แก่น เบ็่น ยอ คอน หนึ่ง ใน กระบวน การบ อง กน 
โรค ที่ง์ ทาง กาย และ ทาง ใจ ของ กน แก่  นนก็ คือ ความ ส ไพ นธ์ข อง ญาติ พี่ นอง 
ที่ สนิท และ โดย เฉพาะ ลูก และ หลาน ใน ได้ กบ ผู้ เฒ่า  ค”' งที่ย กด วอ ย่าง ถึง อิทธิพล 
ต่าง  "I  ของ ความ ส' ไพ่ นธ์ มา แล่ ว หลาย ฅอน  ความ อบ อ่นที่ ท่าน ผู้ เฒ่า มี อยู่ ก็ คือ 
ยง มี วงศาคณาญาติ ที่ พอ เห็น หนำ ไค้  ความ เอาใจ ใส่ ของ บุคคล ที่ ไป มา เหล่า น 
ย่อม พลอย ให้ อายุ ยืน  ไค้ ความ อิด ความ ร้ที่ ทำ ให้ เพลิน  ไค้ กำ แนะ นำ และ 
ปรึกษา เรื่อง การ เบน อย่ แม้ กระ ท” ง เรื่อง ความ เจ็บ บวย  บุก กล ที่ สนิท ใกล้ ชิด 
ย่อม เชำ ใจ สภาพการ เบน ไป ตลอด จน อุป นิสย ของ ท่าน ผู้ เฒ่า ดี  ย่อม อนุโลม 
ผ่อน ปรน และ ไม่ ข” ด ขืน ใน ทาง ที่ ไม่ เกิด อนฅ ราย เหล่า นั้เบ็ น เรื่อง ซึง ท่าน ที่มี 
หนำ ที่ ต่อ ญาติ สูง อายุ ซึ่ง ควร สำนึก ไว้ เสมอ. 


บปีฉิ มล ขต 


ใจ ความ ของ หนังสือ เรื่อง ของ กน แก่น ได้ แก้ไข จาก หนังสือ ที่ พิมพ์ เมือ 
เมษายน  พ. ศ.  ๒๕๑๓  ใน ระยะ เวลา ที่ ผ่าน มา ผู้ เขียน ก็ ไค้ คน ตำรา และ วารสาร 
อ่าน เพีม เติม โดย มี กวา มฅํ้งั้ ใจ จะ ศึกษา เบึน ความ ร้ใน การ ปฏิบํ ติ ตน และ ช่วย 
แนะ นำ ท่าน ผู้ อื่น  แต่ เนื่อง จาก ผู้ เขียน มิ ใช่ผุ้ ชำนาญ ใน เวช ศาสตร์ แขนง น 
อา ศ' ยเพี ยง แหล่ง ความ รู้ต่ง กล่าว แล่ วนับ คง แต่ เรื่ม ศึกษา มา ควย ฅนเ อง  จึง ขอ 
ไค้ โปรด อ่าน เอา ความ เพียง เบน เกร็ด ความ รู้  ดี บ่าง ไม่ ดี บ่าง ตาม แต่  และ หาก 
มี ขอ บกพร่อง หรือ ไม่ ถก ต่อ งใค  "I  ก็ ขอน อมร บ ความ กรุณา ทกท่ วง จาก ท่าน 
ผู้ร้ต่ วย ค' วาม ขอบ คุณ ล่วง หนำ 

อนึ่ง  ช่อ ความ ที่ ได้ ตี พิมพ์ ไว้นื่  บาง ตอน ก็มิ ได้ มี เจต จำนง ที่ จะ ทำ ให้ 
ท่าน ผู้ ชรา เกิด ความ กล ว หรือ มี ความ ก” งวล ใจ  ความ มุ่ง หมาย ก็ เพียง ให้ ท่าน ได้ 
สำนึก ตริ ตรอง เพื่อ ข จ* ด ภ'' ยที่ ควร ระ ง บ ได้  และ ไม่ ละเลย หรือ ปล่อย ร่าง กาย ให้ 
เบน ไป ตาม ยถากรรม. 


ศาสตราจารย์  นาย แพทย์  ธร ะ  สุข วํป็น์ 

วน ที่  ๑๕  พฤศจิกายน  ๒๕๑๔ 


พิมพ ที่ โรง พิมพ์ พระ จน ทร์ 

ท่าพระ จํนท ร  พระ นก ร 
นาง สนิธ วร รณ  บุ ณยศิ ริพ์น ธ 
เจา ของ  ผู้ พิมพ์  ผ้ โฆษณา 
พ. ศ.  ๒๕๑๔ 


